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Antipasti 




Decoupez fes aubergines. 




Ajoutez fes aubergines a ia sauce. 



Antipasto d'aubergines 



AntipQSto di melonzane 

Pour 4 per^onnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

60 ml d*huile d'olive 

2 grosses aubergines (I kg)^ en tron^ons de 6 cm 

3 gousses d^ail, pil^es 

3 tomates moyennes (570 g), epepinees, 
coupees finement 

I c, s. de concentre de tomates 
1 2S mil d'eau 

1 Faites chauffer 2 cuilleree^ a soupe d'huile dans 

une grande poele et faites cuire la moitie des aubergines 
5 minutes environ jusqul ce qu'elles soient tendres. 
Retirez et reservez, puis procedez de meme avec le reste 
d'aubengines, 

2 Faites chauffer le reste d'huile dans une po^le 

et fattes cuire Tail, les tomates, le concentre de tonnates 
et Teau 10 minutes environ, sans couvnr, jusqu'a ce que 
la sauce epaississe. Ajoutez les aubergines ; remuez 
delicatennent pour bien melangen Servez chaud ou froid. 

Par portion lipides 14, 6 g ; 790 kj 

L*ASTUCE DU CHEF 

Cette recette peut etre preparee trois jours a favance 
et conservee couverte au refrigerateur. 
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Legumes marines 




Sottaceti 

Pour 6 personnes, 



PREPARATION 35 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 



I concombre moyen (170 g) 

1 chou-fleur mo/en (500 g), 

coupe gros&ierement 

2 carottes moyennes (240 g), 

en grosses rondelles 

6 petits oignons blancs (ISO g) 

1 poivron rouge moyen (200 g), 

coupe grossierement 

625 ml de vinaigre de vin, 
rouge ou blanc 

2 Ct c^ de graines de mouL^c"de 



Coupez le concombre en quatre dans le sen^ de la longueLir ; 
otez les graines, Coupez ensuite chaque section en deux, 

2 Plongez le chou-fleun les carottes et les oignons pendant 2 minutes 
dans un grand volume d'eau bouillante salee, puis egouttez. 

3 Melangez le concombre et le poivron aux autres legumes ; mettez 
e tout dans un bocal sterilise chaud. 



4 Melangez le vinaigre et les graines de moutarde dans un pot moyen 
Versez zur fes legumes jusqu'a ce qu'ils en soient connpletement 
recouverts. Conservez au moms une semaine avant degustation, 

?2lv portion lipides 0,2 g ; 1 62 kj 
L'astuce du chef 

Cette preparation peut se conserver un mois maximum. 




Prepiofez Jes fegumes. 





fiecoLT^rez /es legumes Je vinaigre. 
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darts h marinade. 




Champignons marines 



Funghi marinate 

Pour 4 personnes. 
PREPARATION 15 MINUTES 

60 ml de jus de citron 

J2Sml d'huiled'olive 
'/4 de c. c. de sel 

1 c, c, d'estragon frais, ciseEe 

2 c. fi. de persil frais, cisele 

250 g de champignons de Paris, 

efmsm 



Melangez le jus de citron, ['huile. le sel, lestragon et le persil 

dans uri bol moyen ; remuez bien le tout Ajoutez les champignons, 

puis melangez bien. Couvrez et laissez manner au moins 3 heures. 

■H. 

2 A I'aide d une ecumoire, sortez \es champignons de la marinade avant 
de servir. 

Par portion iipides 27, 8 g ; I 1 33 kj 

L'astuce du chef 

Les champignons marines sont delicieux avec une salade verte. Melangez 
les feuilles de salade et les champignons, puis ajoirtez un peu de marinade 
dans I'assaisonnement, 
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Mehngez tons ks mgridienls dans k boL 




l/ersez h melange dan^ fe mouie beurre. 




Omelette aux oignons et aux courgettes 

FrittatQ di cipoile e zucchini 

Pour 6 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 



20 g de beurre fondu 

2 c, s. d'huile d'oUve 

1 ofgnons btancs mo^ens 
(300 g)^ eminces 

6 ceufs, Fegerement battus 

60 g de parmesan rape 

I petite courgette (90 g)^ 
en tranches fines 

i c, s, de basilic frais^ 
en lanieres 



Beurrez le fond et les cotes d'un moule carre de 19 cm. Faites 
chauffer Thuile dans une poele nioyenne, Faites revenir les oignons en 
remuant regulierement, jusqu'a ce qu'ils blondissent ; laissez refroidir. 

2 Melangez les oignons, les ceufs. le parmesan, la courgette et le basilic 
dans un bol moyen ; melangez bien, Versez la preparation dans le 
moule bejn^e, Faites cuire a four moyen 25 nninutes environ, jusqu a 
ce que Tomelette prenne et soit legerement doree. 

Par portion lipides 17,4 g ; 896 kj 

L^ASTUCE DU CHEF 

Cette recette peut etre preparee un jour a I'avance et conservee 
couverte au refrieerateur. 
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Crostinis aux olives et aux herbes 



Pour 6 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 



1 gros pain rond 

de campagne ou 
une baguette 

2 c. 5. d'huile d^olive 

Garniture 

2S0 g d^olives vertes 
den oyau tees 

I petit oignon blanc (25 g), 
coup^ grpssierement 

poivre noir 

I gousse d'ail» pilee 

80 ml d*huile d'olive 
extra-vierge 

I c. 5. de persil frais, 
coupe grossiercment 

I c_ c_ d'orSgcin frais^ 
coupe grossieremerit 

I c. c. de jus de citG^on vert 



1 Coupez le pain en tranches de I cm. Disposez les tranches en 
une seule couche sur une plaque du four ; badigeonnez-les d'huile. 
Faites cuire a four assez chaud 5 minutes environ de chaque cote, 
jusqu a ce qu'elles soient croustillantes et legerement dorees ; 
laissez refroidir. 

2 Sen^ez (es crostinis avec la ganniture, 

Garniture Mixez les olives, I'oignon, le poivre et Tail en une pate 
grossiere, Ajoutez I'huile progres&ivement en laissant tourner 
le moteur; incorporez les herbes et le jus de citron. 

Par portion lipides 22,4 g ; I 954 kj 

L^ASTUCE DU CHEF 

La garniture peut etre pr^paree un jour a lavdnce et conser\'ee 
au refrigerateur 






CoupQZ h ppif^ Bn tranches de i cm. 



Ajo-Ntez progrsssiv^ment rhuife. 
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Haricots blancs a la tomate 

Fagioli qJ pomodoro 

Pour 6 personnes. 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 40 MINUTES 



30 g de bearTe 

1 gousse d^ail, pilee 

45 g de filets d'^^chois 
en conserve, egouttes^ 
coupes finement 

2 oignons moyens (300 g), 

eminces 

3 tomates moyennes (570 g)^ 

coupees finement 

I c. s, de concentre de tomates 
^2 c, c, de Sucre 

1 kg de harkots blancs frais, 
ecosses 

250 ml d'eau 

I c« s* de basilic fraiSi cisele 



1 Faites fondre le beurre dans une grande casserole ; faites cuire I'ai . 
les anchois, les oignons et les tomates jusqua ce que les oignons 
blondissent, 

2 Ajoutez [e concentre de tomates, le sucre et (es haricots. Melangez 
bien, puis ajoutez I'eau et portez a ebufdtion, Baissez et laissez mijoter 
a couvert 30 minutes environ, jusqu'i ce que les haricots soient 
tendres. Garnissez de basilic avant de servir 

Par portion lipides 8,2 g ; 2 080 kj 

L*ASTUCE DU CHEF 

A defaut de hancots blancs frais, prenez deux boTtes de 300 g de hancots 
borlotti ou cannellini. Egouttez-les et rincez-les bien, p^uis ajoutez-les 
a la preparation 10 mjnutes avant la fin de la cuisson. 




Coupez tes anchat^ en p€tits fuorceitux. 




Ajout&z ie concentre de tomate^ k sucre et 
ies haricots dans ia cas.sefoie. 
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Caponata a la sicilienne 



Coponota a!!o siciiiona 

Pour 4 perzonnes. 



PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 



I aubergine mo/enne (300 g) 

I c. s. de sel 

60 ml d'huile d'olive 

1 oignon moyen (150 g), 

coupe grossierement 

2 poivrons rouges 

moyens (400 g)^ coupes 

grossierement 

1 branche de celeri pai-ee 

(75 g)r en tranches fines 

410 g de tomates pelees, 
en conserve 

2 c< s. de vinaigre p^uge 
I c. s, de Sucre 

I gousse d'ailf pSflee 

8 olives noires denoyauties, 
en petits morceaux 

I c* s* de capres 



Coupez Taubergine en des de I cm ; saupoudrez-la de se 
Melangez bien et laissez egoutter i heure dans une passoire, 
Rincez sous un iilet d'eau froide ; sechez avec du papier absorbant 

2 Faites chauffer I'huile dans une grande poele et faites revenir Toignon, 
les poivrons et ie celen a feu moyen, Ajoutez I'aubergine et prolongez 
la cuisson pendant 5 minutes en remuant sans cesse, 

3 Ajoutez les tomates pelees avec [eurjus, le vinaigre, Ie sucre et r'all ; 
laissez cuire 2 minutes. 

4 Ajoutez les olives et les capres ; reniuez. Laissez mijoter 15 minutes 
a feu moyen sans couvrir, jusqu'a ce que Ie liquide soit presque 
entierement evapore. 

Par portion lipides 44,5 g ; 2 202 kj 





faites cuire ks I4gumc5- 
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Ajoutez ies tomates peiees. 



Soupes 



\ 



\ 



\ 



NetToy^^ /e$ mouses. 



Rkrez k bouiihn etjet&z h? legumes. 



Soupe de moules 





Zuppa di cozze 

Pour 6 personnel. 

PREPARATION 40 MINUTES • CUESSON 30 MINUTES 

24 petites moules 

500 g de friets de poisson 

1,5 Id'eau 

I branche de celeri paree (75 g), coupee finement 
\ oignon moyen {150 g), emince 

1 carotte moyenne (120 g), couf^ee finement 
30 g de beurre 

3S g de farine btanche 

2 c. c. de poudre de curry 

2 c, s. de concentre de tomates 

2 tomates moyennes (380 g), coupees finement 
2 c. s. de persil frais, cisele 

Gnattez les moufes et retirez les barbes. 

2 Otez la peau et les anStes des filets de poi^son, puis detaillez 

ces dernien en gros trorn^ons. Mettez-les dans une grande casserole 
d'eau froide. puis ajoutez les legumes. Portez a ebullition et baissez 
le feu. Lais^ez mijoter sans couvrir 15 minutes. Egouttez, puis detaillez 
les filets en morceaux. Reser^/ez le bouiflon et le poisson, jetez 
les legumes. 

3 Faites fondre le beurre dans une grande casserole, Ajoutez la farine 
et le curry, melangez bien. Ajoutez progressivement le concentre 
de tomates et le bouillon, en r^nnuant sans cesse, jusqu'a obtention 
d un melange homogene. Portez a ebullition sans cesser de remuer, 
jusqu a epaississement Ajoutez les tomates et laissez mijoter 

I minute. 

4 Ajoutez les moules et fe poisson. Faites cuire 5 minutes environ, 
jusqu'a ce que les moules s'ouvrent. Jetez ceiles qui restent fermees. 
Decorez de persil et servez aussitot 

Par portion lipides 6,7 g ; 786 kj 
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Retlrez ies paiourd^s ouv&rtes 



^' 





Versez ie bouilion, fe iiquide de caisson 

e£ h hit dans io casserole. 



Soupe de palourdes 



Zuppa di vongofe 

Pour 4 per^onnes. 



PREPARATION 45 MINUTES • CUfSSON 35 MINUTES 



2 filets de poisson 
'/z oignon blanc^ emince 
I ciboule^ emipcee 
875 ml d'eau 

1 kg de palourdes 

2 c. s« d'hulle d'olive 

185 g de champignons de Paris, 
eminces 

5 ciboules supplementaLres^ 
emince^s 

1 25 ml de fait 

I c. s. de farine de ma'is 

60 ml de vin blanc sec 



Mettez I'oignon, la ciboule et \ez filets de poisson dans un grand 
volume d'eau froide, portez a ebullition, puis baissez Ie feu. 
Laissez mljotera couvert 15 minutes. Egouttez, Retirez Ie poisson 
a I'aide d'une ecumoire. filtrez Ie bouillon et resen/ez. 

2 Faites tamper les palourdes 10 minutes dans un grand volume 
d'eau froide, puis grattez-les. Rincez et egouttez soigneusennent, 
puis faites cuire a feu vif dans un grand faitout couvert. jusqu'a 
ce que les coquillages s'ouvrent Retir^z-les et resen/ez Ie liquiden 
Sortez la moitte des palourdes de leurs coquilles ; laissez les autres 
telles quefles. 

3 Faites chauffer I'huile dans une grande casserole et faites revenir 

!es champignons et Ie reste de ciboule, jusqu'a ce qu'ils soient tendres. 

4 Ajoutez Ie bouillon, Ie liquide de cuisson des palourdes et Ie lait ; 
portez a ebullition, puis incorporez la farine de mais dela/ee dans 
Ie Vin. Remuez sans cesse jusqu'a epaisslssement Au moment de 
servir, ajoutez Ie poisson (detail Ie en petits morceaux) et les palourdes 
{entieres et decortiquees), 

Par portion lipides 12, I g; I 025 kj 
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Soupe a la viande 

Brodo con potpettine di corne 



Pour 6 pe/^onnes- 



PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON I H 30 



750 g d'os de boeuf 

2 carottes moyennes (240 g), 
coupees grossierement 

2 branches de ceTeri parees 
(150 g), coupees 
grossierement 

SOD g de vl^nde de boeuf hachee 

I {£uf, legereniefiDt b^ttu 

35 g de miette^ de pain rassis 

I c. s, d'huile d'olive 

410 g de tomates pelees, 
en conserve 

90 g de petites pates 



i Mettez les o^, les carottes et le celen dans une grande casserole 
d'eau froide, portez a ebullition, puis baissez le feu^ Lai&^ez mijoter 
I heure a couvert, en ecumant regulierement en cours de cuisson. 

2 Pendant ce temps, melangez la viande hachee, I'oeuf et la chapelure 
dans un grand bol. Formez des boulettes a I'aide d'une cuillere a cafe, 
Grai^sez une plaque allant au four avec I'huile d'olive et disposez les 
boulette^ dessus en une seule couche. Faites-les cuire 30 minutes a 
four moyen, en les tounnant de temps en temps. Sortez du four et 
egouttez sur du papier absorbant. 

3 Quand le bouillon est froid, retirez les os, puis ajoutez dans 
la casserole les tomates pelees avec leurjus et portez le tout 
a ebullition, Baissez le feu et laissez mijoter 15 minutes. 

4 Faites cuire les pates al dente dans un grand volume d'eau bouillante 
salee, puis egouttez-les bien. Ajoutez-les a. la soupe avec les boulettes 
de viande et poursuivez [a cuisson pendant 10 minutes avant de sen^ir 
dans des assiettes chaudes. 

Par portion lipides 27,5 g ; I 887 kj 

L'astuce du chef 

Le bouillon est meilleur s'il est prepare un jour a I'avance. 




Prepare! i& bowilon. 




formez ties bouhttes d t'aidc d'une culfiere. 
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Soupe de haricots blancs aux pates 



Pasta e fagioli 

Pour 6 personnes. 



PREPARATION 40 MINUTES • CUISSON I H 45 



! 



250 g de haricots blancs 

\,S I d'eau 

2 c, s, d^huile d'olive 

125 g de bacon, 

en petits morceaux 

I oignon moyen (f50 g), cmince 

1 branche de celeri paree 

(75 g)p finement coupee 

250 g de pal^itte de pejcx 
135 g de petites pites 

2 c. Sp de persil frais^ cisele 




Versez le melange a base <i^ bocon 
sur fes honcois. 




Mettez les haricots dans une grande casserole, couvrez d'eau froide 
et portez a ebullition. Laissez bouillir 2 minutes, puis retirez du feu. 
Laissez reposer I heure a couvert. 

2 Dans une casserole moyenne, faites chauffer I'huile et faites revenir 
le bacon, Toignon, le celeri et Tail en remuant 5an5 ce&se, jusqu a 
ce que le melange change de couleur. Versez la preparation 5ur les 
haricots, puis ajoutez la palette. 

3 Couvrez et portez a ebuliition. Baissez le feu, puts laissez mijoter 
a couvert 1 h 30. jusqu'a ce que les hancots soient tendres, 

4 Retirez les os et jetez-les ; sortez la viande et coupez-la en petit5 
morceaux. Retirez la moitie des haricots a I'aide d'une ecumoire 
et mixez-les ju$qua obtention d'une pate lisse, 

5 Ecumez la graisse a la surface de la soupe. Ajoutez la puree 
de haricots et laissez nnijoter a feu doux. Pendant ce temps, 
faites cuire les pates dans un grand volume d'eau bouillante salee. 
Quand elles sont cuites, egouttez-les et ajoutez-les dans la soupe. 
Decorez de persil et senyez avec un filet d'huile d'ofive. 



Par portion lipides 9,8 g ; I 232 kj 

L'astuce du chef 



Pour une preparation plus homogene, vous pouvez mixer la viande 
avec les haricots. 




Ajoutez h purie de horrcots <}ans la soupe 

et mehngez bien. 
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Soupe de lentilles 

Minestra di lentkchie 



Four 4 personnes. 



PREPARATION 20 MINUTES * CUlSSON I H 45 



I c, s. d'huJIe d'olive 

I oigHOri mdyen (B50 g), emince 

I branche de celeri paree 
(75 g)t en petits cubes 

I carotte moyenne (120 g)p 
en fines roridelks 

250 g de palette de pore 

250 gde lentilles 

410 g de tomates en conserve 

1 I de bouillon de boeuf 

2 c. s, de persil frais, cisele 



FsJtes chauffer I'huile dans 
une grande casserole et faites 
revenir I'oignon, le celeri et 
a carotte en remuant sans 
cesse, jusqu a ce que roignon 
blondisse. 

2 Ajoutez fa palette, les lentilles, 
les tomates avec leurjus et 
e bouilfon. Couvrez et portez 
a ebullition. Baissez le feu, puis 
aissez mijoter a couvert I h 30„ 

jusqu'a ce que le^ lentilles 
soient suites. Retirez les 05 
et decorez de persil fr^is. 

Par portion lipides I L 8 g ; I 336 kj 




Decoupez fes legumes en p&tlts des. 









Versez tes kntilks dans la co5sero/e. 
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Coupez ft cefen en des. 




Minestrone 



Pour 4 personnes. 

PREPARATION 40 MINUTES • CUISSON 2 HEURES 

2 c. s. d'huile d'olfve 

2 oignons mo/ens (300 g), eminces 

3 carottes moyennes (360 g), en rondeMes 

2 petites pommes de terre (240 g), en petits morceaux 

3 branches de celeri parees (225 g), finement coupees 
2 courgettes moyennes (240 g), finenient coupees 

90 g de haricots verts, finennent coupes 

250 g de chou, en l^^tneres 

1,25 I de bc-isDllon de boeuf 

2 X 41 g de tomates entieres pelees^ en conserve 

310 g de haricots caninielJinl, en boite, egouttes 

Faites chauffer I'huile dans une grande casserole et faites revenir 
les oignons a feu moyen jusqua ce qu'ils blondissent. Ajoutez les 
carottes et prolongez la cuisson pendant 2 a 3 minutes, en remuant 
de temps en temps. Repetez Toperation avec les pommes de terre, 
le celeri, les courgettes, les hancots et le chou ; versez le bouillon et 
es tonnates concassees avec leur jus. Portez a ebullition, puis baissez 
e feu. Laissez mijoter I h 30 a couvert, jusqu'a epaississement 
de la soupe. 

2 Rincez les haricots en boTte, puis ajoutez-les a la soupe 15 minutes 
avant la fin de la cuisson. 

Par portion Tipides 39 g ; 2 203 kj 

L'astuce du chef 

Ser^ez avec du parmesan rape, 



Mehngez hien tous. ies legumes. 
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Brodo 



Pour I litre de bouillon, 



PREPARATION 30 MINUTES • CU1SSON 3 H 15 



\ 



1 jarret de veau^ 

en gros morceaux 

2 cuisses de poukt (440 g), 

coupees fjnement 

500 g de jus de viande de bceuf 

I branche de ceteri paree 

(75 g), compee gross ierem en t 

I oignon moyen (E50 g), 
coupe grossierement 

I carotte mo/es^ir^e (120 g), 
coupee en quatre 

I petite pom me de tetTe 
(120 g) 

1/2 poivron vert moyen (100 g), 
coupe grossierement 

I c. c, de sel 



/ 




Coiipez ies fegumes 




1 Mettez tou5 les ingredients dans une grande casserole et recouvrez 
d eau froide. Portez a ebullition, puis ecumez la surface et baissez 

le feu, Laissez niijoter 3 heures a feu doux en ecumant regulierement 

2 Retirez la viande et reservez-la pour une autre recette. 

Passez le bouillon dans une grande passoire gamie d'une etamine 
ou d'un torchon propre, Jetez les legumes. Gardez le bouillon 
au refrigerateun a couvert, Avant de Tutiliser, retirez la graisse 
qui s'est figee a la surface. 

Par portion lipides \8,\ g ; I 605 kj 

Suggestion de presentation Le brodo est un bouillon clair 

que Ton deguste tel quel ou additionne de pates ou de fegumes 
en petits morceaux. Si vous prefenez une soupe plus riche, 
ajoutez la viande coupee en petits des et decorez de persiL 

L'astuce du chef 

Ce bouillon peut etre prepare trois jours a I'avance et conserve 
au refrigerate ur. 




Fitrtz le bO[jiiion sur uji linge: fin. 
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Pa&^ez te bouillon au romis. 




/ 



Ajouiez fe poisson au bouillon. 



Soupe de poisson 

Zuppa di pesce 

Pour 6 personnel. 

PREPARATION 50 MINUTES - CUSSSON I H 10 



P 



4 filets de rouget 

2 oignons moyens QOQ g), 
eminces 

quelques brins de persil 

1 branche de celerl paree (75 g), 

coupee finement 

MSId'eau 

250 ml de vin blanc sec 

250 g de crevettes crues 
moyennes 

2S0 g de petites moules 

2&0 gd€ palouKdes 

SOO g de filets de poisson, 
supplementaires 

2 tomates moyennes (380 g), 

coupe^s gros&ieKement 

410 g de tomates entleres^ 
en conserve 

2 pommes de terre moyennes 
(400 g), coupees finement 

1 gousse d'all, pilee 

2 c c. d'origan frais^ cisele 
'/i c* c* de Sucre 

1 c* Sp de concentre de tomates 

2 c. s. de persil frais^ cisele 



Mettez le rouget, fes oignons, les brins de persjl, le celeri, Teau 

et le vin dans une grande casserole. Portez a ebullition, puis baissez 

le feu et laissez mijoter 30 nninutes a couvert, 

2 Passez le bouillon a traven un tamis fin, pui^ jetez les legumes. 
Effeuillez a la main les filets de poisson en petits morceaux. 

3 Decortiquez fes crevettes et retirez la veine centrale. Grattez 

les moules et otez les barbes. Lavez les petoncles. Mettez les moules 
et les petoncles dans une grande casserole avec un peu d'eau. 
Couvrez et faites cuire 4 minutes a feu vif jusqu a ce que les 
coquillages s'ouvrent Sortez-les aussttot de leau. Jetez (es coquillages 
qui ne s'ouvrent pas. 

4 Coupez les filets de poisson restants en gros morceaux et 
aJQutez-les au bouillon, avec les tomates en morceaux, les tomates 
en consen/e avec leur jus, les pommes de terre, Tail, Torigan, 

le Sucre et le concentre de tomates, Portez a ebullition, puis baissez 
le feu et laissez mijoter 30 minutes a couvert, jusqu a ce que 
les pommes de terre soient cuites. 

5 Ajoutez les crevettes et les filets de rouget en morceaux. 
Portez de nouveau a ebullition, puis retirez aussitot du feu, 
Ajoutez le persil. les moules et les paburdes, Sen/ez aussrtot 



Par portion lipides 3,3 



6kJ 



2 



Sauces 
pour 



/\ 



es pates 




^•^ 



> ^ 



D^CPLTpez tes legumes en peiits des. 




Fortes revenrr fes legumes dons r/iui/e. 



Siciliana 

Pour 4 per^onnes. 

PKEPARATJON 20 MINUTES • CUISSON 45 MINUTES 

45 g de filets d'anchois, en conserve, egouttes 
un peu de Dait 

80 mld'huiled'olive 

I oignon moyeai {[50 g), rape 

1 petite aubergine (230 g), coupee finement 
J petit poivron vert (ISO g)^ coupe finement 

2 gousses d'ail, pffee^ 

2 X 4 J g de tomates en conserve 

I c, c, de basilic frais^ cisele 

10 olives noires, denoyautees, coypees finement 

I c, fi, de capres, coopees ^Giiemient 

60 g de persii frais^ coupe Unement 

375 g de spaghettis 

Mettez \es anchois dans un petit bol peu profond et recouvrez-les 
de lait. Lai^sez reposer 10 minutes pour eliminer une partie du sel, 
puis egouttez-les bien et coupez-les finement 

2 Faites chauffer Thuile dans une poele et faites revenir I'oignon, 
I'auber^ine et le poivron en remuant ^ans cesse, jusqu'a ce que 
I'aubergine soil tendre. Ajoutez Tail, les tomates avec Jeur jus 

et le basilic. Couvrez et portez a ebullition. Baissez le feu et laissez 
mijoter 30 minutes a couvert, Ajoutez alors les anchois, les olives, 
es capres et le persil et profongez la cuisson pendant 5 minutes, 
sans couvrir 

3 Partes cuire les pates dans un grand volume d'eau bouillante salee, 
puis egouttez-les. Nappez de sauce et servez aussitot, 

Par portion lipides 20, 5 g ; 2 365 k] 
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Misto di mare 



Pour 4 per^onnes. 

PREPARATION 25 MINUTES * CUISSON 20 MfNUTES 



500 g de crevettes crues 
moyennes 

J 25 g de noix de Saint-Jacques 
60 g de beurre 

2 gousses d^afV, pilees 
125 ml de vin blanc sec 
300 riiR de creme 

60 ml d'eau 

I c< s* de farine de maYs 

I c c. de jos de citron 

I c, s. de persil frais, 

cciuipe finement 

3 cibouleSp emlnc^es 
375 g de fettucine 



Decortiquez les crevettes et retirez la veine centrale. Lavez les noix 
de Saint-Jacques, detachez le coraif et coupez les noix en deux, 

2 Faites fondre le beurre dans une grande poele et faites revenir Tai 

I minute. Ajoutez le vin et faites bouillir I minute, Ajoutez la creme 
et laissez bouillir 4 minutes. 

3 Delayez la farine dans Teau, puis versez le melange sur la sauce, 
Portez a ebullition en remuant sans cesse, versez le jus de citron puis 
ajoutez les fruits de meret laissez cuire 2 nninutes. Incorporez le per's 
et la ciboule. 

4 Faites cuire les pates dans un grand volume d'eau bouillante salee, 
puis egouttez-les. Nappez de sauce, melangez bien et sen/ez aussitot 
dans des assiettes chaudes, 

Par portion fipides 47,7 g ; 3 607 kj 

L'astuce du chef 

Cette sauce se prepare de preference k la demiere minute. 



4' 





1 

Refrrez la vefne centrale des cnevettes. 




Versez le iYi&hr\g& de farine et d'eou 
dam fa sauce. 





2 4 




Pesto 

Pour 4 personnes. 



PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 



80 ml d'huile d'olive 
2 c. s. de pignons 

7S g de basifk frais, 
coupe grossierement 

2 gousses d^ail 

20 g de parmesan rape 

375 g de spaghettis 



Faites chauffer I cuilleree 
a soupe d'huile dans une poele 
moyenre et faites dorer les 
pignons a feu doux, Essuyez-les 
aussitot sur du papier 
absorbant 

2 Mixez le basilic, le& pignons 
et I'ail jusqua obtention d une 
pate homogene, en vei^sant 
progressivement le reste de 
rhuile en un mince filet, 

3 Mettez cette preparation 
dans un bol moyen. Ajoutez 
)e parmesan et melangez bien. 

4 Faites cuire ies pates dans un 
grand volume d'eau bouilfante 
salee. puis egouttez-les. Versez 
la sauce sur les pates, nnelangez 
et servez aussit6t, 

Par portfon lipides 26, 5 g ; 2 373 k) 

L'astuce du chef 

On peut congeler le pesto, 
a condition de n'ajouter 
le parmesan qu'au moment 
de servin 




Faites dorer ks pignons. 




Mixez fes Ingredients jusqu'd obtention 
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Sauces tomate 

Sahe di pomodoro 

Les sauces tomote sont Iq base 
de nombreuses receUes itotlennes. 
En voia deux legeres et 
tres facile^ a reohs^r, qui font 
merveilte avec des p6tes. 



Pizzaiola 

Pour 2 personnes. 



PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 4S MINUTES 




Pass^i ies tomates rfdns un tamis fin. 



2 X 4 1 g de tomates, 
en conserve 

I c, 5. d'huile d'olive 

1 girqsse gousse d'afl 

2 c« c. de marjolaine fraTche, 

coupee grossierement 

2 c. s. de persil frais, 
coupe grossierement 

250 g de spagiiettis 



Passez les tomates avec leurjus 
dans un tamis en ecrasant bien 
la pulpe. 

2 Faites chauffer I'huile dans 
une grande casserole et faites 
revenir Tail i feu moyen, jusqu'a 
ce qu'il soil dofe (attention, 

i! ne doH: pas brOler). Retirez 
les nnorceaux d'ail, puis versez 
a puree de tomates dans 
la poele et portez a ebullition. 
Baissez le feu et laissez mijoter 
30 minutes sans couvrir, jusqu'a 
ce que la sauce ait reduit 
de rmoitie. Ajoutez les herbes 
et melangez bien. 

3 Faites cuire les pates dans un 
2rand volunne d'eau bouillante- 

puis egouttez-les, 
Nappez de sauce, melangez 
le tout et sen/ez aussitot, 

Par portion lipides I 1 , 3 g ; 2 398 kj 



Sauce napolitaine 

Pour 2 personnes, 

PREPARATION 10 MINUTES - CUISSON 55 MINUTES 



^\ 




M^lang&z bi&n /es htfb^$ dan$ h couiis. 



2 X 4 FO g de tomates 
en conserve 

30 g de beurre 

I c. s. d^hufle d^olive 



2 c. c. de basilic frais^ 
en fines lanieres 

2 c, s. de persil frais, cisele 

250 g de spaghettis 



Passez les tomates avec leurjus 
dans un tamis en ecrasant bien 
la pulpe, 

2 Faites chauffer I'huile et le beume 
dans une grande casserole, 
versez la puree de tomates et 
portez a ebullition. Baissez le feu 
et laissez mijoter40 minutes 
sans couvrin jusqu'a ce que 

la sauce ait reduit de moitie, 
Ajoutez le basilic et fe pei^il. 

3 Faites cuire les pates dans un 
gf"and volume d eau bouillante 
salee, puis egouttez-les. Nappez 
de sauce, melangez le tout et 
servez aussitot, 

Par portion lipides 23, 6 g; 2 850 kJ 
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Marinara 

Pour 4 personnes. 

PKiPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 



5QQ g de crevettes crues 
mo^ennes 

125 ml d'eau 

125 ml de vin blanc sec 

250 g d@ ijic^ix de Saint-Jacques^ 
coupees en deux 

2 c. s, d'huile d'olive 

5 grosses tomates (1^4 kg)^ 
coupees grossierement 

2 gousses d^ailt pilee^ 

I c. s. de concentre de tonnaties 



8 

45 g de niets d'anchoiSr 
en conserve^ egouttes, 
finement coupes 

I c. s* de persil frais, cisele 

I c. s. de menthe fratche, 
ciselee 

375 g de spaghettis 




Coiipsz ies anchoh en petits morceaux. 




1 Decortiquez les crevettes et retirez la veine centrale. 

2 Versez I'eau et le vin dans une grande casserole et faites cuire ies noix 
de Saint-Jacques I minute, Sortez-les, puis egouttez-les, Faites chauffer 
I'huiJe dans une grande poele, ajoutez les tomates, Tail, le concentre 
de tomates et les anchois, et faites cuire le tout pendant 2 minutes. 

3 Ajoutez les crevettes et les huTtres, laissez cuire pendant t minute, 
puis ajoutez le persil et la menthe et melangez bien. 

4 Faites cuire les pates dans un gra.nd volume d'eau bouillante salee^ 
puis egouttez-les. Nappez de sauce et seiA/ez aussitot. 

Par portion lipides 12,6 g ; 2 431 l<J 



Ajoutez k perstl et h menthe, 
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Peperoncino piccante 



Pour 2 personnes. 



PREPARATION 10 MfNUTES * CUISSON IS MINUTES 



125 g de beurre 

2 gousses d'ail, pllees 

1 petits piments t^ouges, 

epepines, eminces 

4 ciboules, enriincees 

2 c. s. de persil frais, cisele 
250 g de spaghettis 

60 g de parmesarip rSpe fin 



1 Faites chauffer le beurre 

dans une grande poele et faites 
revenir rapidement Tail, 
e piment et la ciboule. Ajoutez 
le persil et melangez le tout, 

2 Faites cuire les pates dans un 
grand volume d'eau bouillante 
salee, puis egouttez-les. 
Versez la sauce sur les pates, 
melangez bien. et servez 
aussitot. 

Par portion lipides 62, 5 g ; 4 238 kj 




fmfncez ks piments. 






' i^ 



-.■"r -J'^'/:'^' 



K *» -^ - ^* T * ■ ^-.-T^ -I. 



Versez \{j sauce sur /es pQt^s. et me/cingez. 
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Sauce a 



ai 



Four 4 personnes, 

PREPARATION 5 MINUTES * CUIS50N 15 MINUTES 



80 mf d'huile d'olive 
extra-vierge 

3 gousses d'ail, pil^e^ 

2 ■;. B* de persil frais, cisefe 

500 g de spaghettis 



' 



Faites chauffer I'hjile dans 
une grande poele et faites 
revenir Tail a feu doux, 
jusqu'a ce qu'il sort dore ; 
ajoLJtez le persiL 

2 Faites cuire les pates dans un 
grand volume d'eau bouillante 
salee, puis egouttez-les. 
Nappez de 5auce et melangez 
bien, Se^rvez aussitot. 



Par portion lipides I 9,6 g ; 2 42 I kj Quand iVii est cuii ajout&z k p^nil 





1" 
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Puttanesca 



Pour 4 personnel, 



PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 



60 ml d^hyeDe d'oDpve 
2 gousses d'ail, pilees 

4 tomates moyennes (760 g), 
coupees grossferement 

12 olives farcies, 
en tranches fines 

^5 g de filets d^ancKois^ 

en coir&serve, coupes fin 

I c. s. de basilic frais, 
en fines lanieres 

I pincee de poudre de chili 

80 g de persil frah^ cisele 

375 g de spaghettis 



1 Faites chauffer I'huile dans 
une poele et faites revenir Tail 
jusqua ce soil dore. Ajoutez 

les tomates, les olives, 
les anchois, le basilic et 
la poudre de chili ; faites cuire 
le tout 5 minutes en remuant 
sans ce&se. En fin de cuisson, 
ajoutez le persiL 

2 Faites cuire les pates dans un 
grand volume d'eau bouillante 
salee, puis egouttez-les. 
Melangez les pates et la sauce 
et servez aussitot 

Par portion lipides 1 6,6 g ; 2 029 kj 

L'astuce du chef 

Cette sauce peut etre preparee 
deux jours a I'avance et 
conser/ee au refngerateur. 




^■ 



Coup^z ks tomcrtes en morc^oux. 




AputGZ is pCT"5ri en /fn dc cufS^on. 
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Sauce aux lesumes et aux herbes 




Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Cette sauce frokhe et iegere, seme surdes pdtes, compose un dilideux dejeuner dele. 



2 grosses tomates (500 g)^ 
coupees finement 

I oignon mo/en (fSO g), emince 

6 olives vertes derboyautees^ 
en frnes rondelles 

1 c, s, de capres^ 

coupees finement 

2 c* c. d'origan frais^ 

coupe finernent 

60 g de per^SD ^rais^ dsele 
2 gousses d'ail, pilee$ 
125 ml d^huile d'olive 
375 g de fettijcine 




Eiriincez ies ojgnons. 




Melangez les tomates, Toignon, Ie5 olives, les capres, les hertzes, 
I'ail et I'huile dans un bol moyen ; remuez bien, Couvrez et lai^^ez 
reposer toute une nuit. 



2 Faites cuire les pates dans un grand volume d'eau bouillante salee, 
puis egouttez-les. Versez la sauce sur les pates, melangez bien et 
servez aussitot 



Par portion lipides 28,8 g ; I 222 kj 
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Vsrstz rhiiik sur ies fegumes, 




3 2 




I 




Pekz ks tomates. 




Ajoi^ttz /es tomotes dans la po&ie. 



Matriciana 



Pour 4 personnes. 



PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 



f c s. d'huile d'olive 

1 oignon mo/en (150 g)^ emince 
6 tranches de lard (420 g) 

2 grosses to mates (500 g), 

petees, coupees 
grossierement 

I petit piment rouge^ emince 

375 g de peram^e 



Faites chauffer I'huile dans une grande poele et faites revenir I'oignon 
et le lard a feu moyen pendant 5 minutes, en remuant sans cesse. 
Quand I'oignon a blondi, jetez I'huile et ajoutez les tomates et le 
piment. Melangez bien et fattes mijoter la sauce a feu doux, sans 
couvrir, pendant 5 minLrtes. 

Faites cuine les pates dans un grand volume d eau bouillEinte salee, 

puis egouttez-les. Nappez de sauce et servez aussitot. 



Par portion lipides I 2,9 g ; 2 055 kj 

L'astuce du chef 

On peut remplacer le lard par de la pancetta. 
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Sauce aux epinards et a la coppa 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 



SO ml d'huile d'olive 

I petite gousse d'ail, pilee 

1/2 poivron rouge moyen (50 g)^ 
coupe finement 

■/2 petit oignon (40 g), eornSrfice 

1 petit piment rouge^ 

en tranches fines 

90 g de coppa, coupee finement 

8 feuilles d'epinards, 
en fines lanieres 

2 c, s, de parmesan rape 
375 g de spaghettis 



1 Faites chauffer I'huile dans une poele moyenne et faites revenir I'ai . 
le poivron, I'oignon, le piment et la coppa pendant 2 minutes. Ajoutez 
es epinards et prolongez la cuisson pendant 2 minuter, en rennuant 
sans cesse. Ajoutez le parmesan. 

2 Faites cuire les pates dans un grand volume d'eau bouillante salee^ puis 
egouttez-les. Versez la sauce sur les p^tes, melangez bien et sen;ez 
aussitot. 

Par poition lipides 24,2 g ; 2 329 kj 

L'astuce du chef 

La sauce est meilleure quand on la prepare a la demiere minute. 





Decoupez /es epinards en /onieres. 



Ajoutez ies ^pinordi dans h po&e, 
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Fortes cupre io viande hochee. 




Versez io fiuree de tomates 5ur io ^r^de. 



Sauce bolognaise 

Rogu 

Pour 4 p^r^onne^. 

PKEPAKATION 15 MINUTES • CUISSON 2 H 25 



2 c» s. d*huil€ d^olive 

1 gros oignon (200 g), emince 
750 g de viande hachee 

2 X 4 1 g de tomates 

en conserve 

9!i g de concentre 
de tomates 

I I d'eau 

I c. s* de basilic fraiSt 
en fines lanieres 

1 c. s. d'orlgan frais^ 

coupe finement 

2 c. c. de thym, 

coupe finennent 

375 g de spaghettis 
parmesan rape 



I Faites chauffer I'huile dans une poele nioyenne et faites revenir 

Toignon jusqu'a ce qu'il blondis^e. Ajoutez la viande et faites-la cuire 
ju^qu a ce qu'elie brunisse, en I'ecrasant de temps en temps avec 
une fourchette pour eviter la formation de bouleltes. 

2 Passez les tomates avec leur jus dans un tamis, et versez la puree 
ainsi obtenue sur la viande, avec Je concentre de tomates et Teau. 
Portez a ebullition, Baissez le feu et faites cuire a feu tres doux 
pendant 2 heures, sans couvrir, jjsqu a ce que toirt le liquide se soit 

evapore. Retirez du feu et ajoutez les herbes. 

3 Faites cuire les pates dans un grand volume deau bouillante salee, 
puis egouttez-les. 

4 Dressez les pates dans des assiettes creuses et nappez de sauce. 
Saupoudrez de parmesan et servez aussitot. 

Par portion lipides 30 g ; 3 248 k| 

L'astuce du chef 

La veritable sauce bolognaise ne comporte pas d'ail, mais vous pouvez 
ajouter 2 gousses d'ail pilees lors de I'etape L si vous desirez une 
prepai^ation plus relevee. 
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Sauce Alfredo 



Pour 4 personnes. 



PREPARATION 5 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 



90 g de beurre 
150 ml de creme 
90 g de parnnesan rzipe 
I c, s, de persil frais^ ci 
375 g de fettucine 



le 



/■ 



2 



Faites fondre ie beurre et la creme dans une poele moyenne. Ajoutez 
ie parmesan et le persil ; remuez delicatement jusqu'a obtention d'un 
melange homogene. 

Faites cuire les pates dans un grand volume d'eau bouillante salee puis 
egouttez-les, Versez la sauce sur les pates, decorez de persil frais et 
servez aussitSt. 



Par portion lipides 44.2 g ; 3 084 kj 




Uastuce du chef 

Cette sauce se prepare a la demiere minute 



Ajoulez h parme^an dans ia saucG, 




1 
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Vsrs^z h sauce ou hrd sur fes pales, 










Sauce carbonara 



Pour 4 per^onnes. 



PREPARATION IS MINUTES * CUISSON 20 MINUTES 



4 tranches de lard (280 g) 

80 ml de crem^ 

I pincee de paprika 

I €euf 

I jaune d*€&uf^ supplementair^ 

60 g de parmesan rape 

2S0 g de fettucine 

30 g de beuE't'i 



e 



Faites cuire a feu doux le lard dans une grande poele, jusqu'a ce qu'i 
soit croustillant Ajoutez la creme et le paprika ; melangez le tout, 

2 Fouettez vagoureusernent Tceuf, le jaune d'oeuf et le parmesan dans 
un bol moyen. 

3 Faites cuire les pates dans un gr^nd volume d eau bouillante salee, 
puis egouttez-les. Ajoutez les pates et le beun^e sur le lard a la creme 
et rechauffez le tout a feu doux. 

4 Ajoutez les ceufs battus, melangez bien et ^ervez au^sitot. 
Par portion lipides 26,4 g ; 2 I 09 kj 

L'astuce du chef 

On peut remplacer ie land par de la pancetta. 
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et riz 



Risotto a la milanaise 

Risotto olla mifanese 

Pour 6 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 40 MINUTES 

Pourie n^otto, /es meilleures vortetes de riz sont les ^uivontes : arborio, boldo, comaroii, violone nano et mma 

Ne rincez pas h r\z avoni de fe cutre corvous lui enlevehez son omidon, qui donne ou phi so consistence cremeuse. 

Le bouillon doit itre tres chaud ei la cuisson se foil a feu tres doux, sans cesser de remuer 



90 g de bGurre 

1 gros ODgiTDon (200 g), emince 
375 g de riz arborio 

1 25 ml de vin blanc 

750 ml de bouillon de poySe 
chaud 

1/4 de c. c* de poudre 
de safran 

2 c. s. de parmesan ripe 



Faites chauffer 60 g de beurre dans une grnnde casserole 
et faites revenir Toignon en remuant delicatement. 

2 Ajoutez le riz et remuez bien, de fagon que tous les grams 
soient enrobes de beurre. 

3 Versez le vin, 250 ml de boulflon et le safran ; remuez bien et portez 
a ebullition. Quand le liquide est presque evapore, ajoutez 250 ml 

de bouillon, Remuez ; portez a ebullition. Renouvelez Toperation avec 
le reste de bouillon, ju&qu'a ce que tout le liquide soit absorbe, 
Comptez environ 30 nninutes de cuisson, sans couvrin 

4 Ajoutez le reste du beurre et le parmesan .; remuez delicatement 
jusqua ce que le beurre soit fondu. 



Par portion lipides I 3,7 



544 kj 




Mehngez bkn fe riz pour que tous /es 
grams soient errrGbes de beurre. 




Versez pragress^vement ie bouHhn sur is fiz, 
en refnitant sans cesse. 
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Raviolis 

Pour 6 personnel. 

PREPARATION 1 HEUKE • CUISSON 2 H 30 



1 jaune d'o&uf 

I c. s* d^eau 

quelques feuilks de basilic frais 

Pate 

600 g de farine blanche 

1 pincee de sel 

2 ceufs 

2S0 ml d^eau, environ 

1 c. s. d^huile d'oBive 

Garniture 

250 g de bceuf hache 

250 g de poulet cuit, coupe 

60 g de salami 

2 tranches de lard (140 g), 

parees 

125 g de jambon 

4 gousses d'ail 

60 g de persil frais, ciseDc 

'/2 c. c. de poudre 
quatre-epices 

2 oeufs 

250 g d*epinards cults 

Sauce 

90 g de beurre 

1 c. s» d*hynll-? d'olive 

2 gousses d*ail^ palees 

2 X 41 g de tomates entieres, 
en conserve 

1/2 c* c* de poudre 
quatre-e pices 

2 c. c. de ronnarin frais, 
finement cls^le 



f c. s. de basilic ..».^» 
en fines ianieres 



Abaissez la moitie de la pate a une epai^seur de 2 mm ; coupez 
des bandes de 10 cm de large, Sur chaque bande, deposez plusieurs 
cuillerees a cafe r^ases de garniture a irtervalles de 5 cm, en 
n'occupant qu'une moitie de la bande, Melangez le jaune d^c^uf 
et Teau dans un petit bol et badigeonnez le bord de la pate, 
Faites glister la partie de Fa bande sans farce sur la garniture. 

2 Scellez les bords autour de la garniture en pressant feimement ; 
decoupez fes. raviolis avec une roulette a pate 

3 Faites cuire Fes raviolis en pfusieurs fois dans un grand volume d'eau 
bouillante salee, sans les couvrir (comptez 15 nninutes a chaque fois). 
Sortez-les de la casserofe. puis egouttez-les. 

4 Versez la sauce dans une grande casserole, Portez a ebullition. 
Ajoutez les raviolis. Portez de nouveau a ebullition, puis baissez 
le feu et laissez mijoter 10 minutes a feu doux, sans couvnr. 
Gamissez de feuilles de basilic frais et servez aussitot 

PSte Melangez la farine et le sel dans un bol. Battez les oeufs et I'huiJe 
dans un petrt bol jusqu a obtention d'un melange homogene ; 
ajoutez la farine, Incorporez progressive me nt I'eau en remuant, 
jusqu'a obtention d'une pate ferme et souple, Posez-la sur 
une surface legerement fannee ; petpissez-la 5 minutes. Transferez 
la pate dans un bol tres legerement huile, Couvrez et laissez 
reposer 30 minutes. 

Garniture Melangez tous les ingredients dans un bol moyen et mixez 
e tout 



Sauce Melangez le beurre et I'huile dans une petite casserole ; 
faites revenir fail, puis ajoutez les tomates concassees avec leurjus, 
la poudre quatre-epices et le romarin ; melangez bien. Portez a 
ebullition, puis baissez Je feu. Couvrez et laissez mijoter I heure 
a feu tres doux, en remuant de temps en temps. Ajoutez le basilic. 

Par portion lipides 36,3 g ; 2 706 kj 




Decoupe^ ies raviolis ovec jjne rouhue. 




Faiies citire tes rcviofis err plusieurs fois. 
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Lasagnes a la viande et aux epinards 



Lasagne verdi 

Pour 6 personnes. 



PREPARATION I HEURE • CUISSON I H 30 



6 lasagimes frafches 
fromage rape 

Sauce a la viande 

2 X 4 1 g de tomates entieres, 

en conserve 

SCO g de viande de boeuf hachee 
I oignon mo/en (150 g), emince 

1 gousse d^ail, pilee 

125 g de champignons de PaHs^ 
eminces 

2 c. c. d*origan frais^ cisele 
I c* c. de Sucre 

95 g de concentre de tonnates 

Sauce au fro mage 

60 g de beurre 

50 g de farine blanche 

I pincee de muscade 

500 ml delait 

J 25 g de gruyere rape 

20 g de parmcsan 

Farce aux epinards 

300 g d'epinards, pares, 
coupes grossierement 

'/4 de c. c. de muscade 

40 g de parmesan rape 

250 g de ricotta 

I oeuf, legerement battu 



Etalez un quart de la sauce au fromage sur un plat rectangulaii^- 
Disposez deux lasagnes sur la sauce : coupez les bords si necessaire. 

2 Etalez la rnoitie de Ja sauce a la viande sur les lasagnes ; couvrez 
avec un quart, de la sauce au fromage. 

J ■ - 

3 Etalez une couche depinards sur la sauce au fromage ; recouvrez 
avec deux feuilles de lasagne. Etalez le reste des sauces a la viande 
et au fromage et necouvrez de nouveau de deux feuilles de lasagne, 

4 Gamissez le dessus de fromage nape et faites cuire a four moyen 
40 minutes environ, jusqu a ce que la surface soit bien donee. 
Sortez le plat du four ; laissez reposer 10 minutes avant de servin 

Sauce a la viande Passez les tomates avec Jeurjus dans un tamis fin. 
Mettez la viande dans une grande casserole et faftes-la dorer 
en rennuant sans cesse. Ajoutez I'oignon, Tail et les champignons ; 
prolongez la cuisson cuire jusqu a ce que I'oignon blondisse. 
Ajoutez I'origan, le sucre, le concentre de tomates et la puree 
de tomates ; portez a ebullition. Baissez le feu et laissez mijoter 
30 minutes a couvert. Retirez fe couvercle et faites mijoter encore 
I 5 minutes, jusqu a epaississement de la sauce. 

Sauce au fromage Faites fondre le beurre dans une petite casserole, 
ajoutez la farine et la muscade et faites cuire le tout en remuant sans 
cesse. jusqu'a obtention d'une preparation homogene. Ajoutez 
progressivement le lait sans cesser de remuefp puis portez a ebullition 
et laissez cuire jusqu'a epaississement de la sauce, Baissez le feu 
et prolongez la cuisson a feu doux pendant I minute, puis retirez du 
feu. Ajoutez le gruyere et le parmesan en remuant vigoureusement, 
jusqu'a ce qu'ils soient completennent fondus. 

Farce aux epinards Faites cuire les epinards dans une grande poele 
chaude huilee, jusqu'a ce qu'ils soient tendres, Pressez-les 
pour efiminer I'eau, puis laissez refroidir Dans un boL melangez 
les epinards, la muscade. le pafTnesan, la ncotta et I'oeuf puis etalez 
cette preparation sur les lasagnes. 



Par portion lipides 37 g ; 2 4 1 6 kj 






E-tahz h soiice au fromage sur la sauce 



Recouvrez tes epinards de /etrfiJes de 
hsagne. 



R&ccuvrez l^ tout d^ fr^mag^ rdp4. 
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Suppli 



Pour 18 bouietie^. 



PREPARATION 4S MINUTES • CUISSON » HEURE 



30 g de beurre 

D petit oignon (SO g), ^mince 

300 g de riz longs grains 

125 nnl de vin blanc sec 

625 ml de bouillon d£ poule 
chaud 

I pincee de safran 

1 c. s. de parnnesan rape 

2 CBufs^ fegerement battus 

90 g de mozzarella, 

Coupee en des de I cm 

70 g de chapelure 

huiBe vegetafe pour friture 



Partes chauffer la moitie du beurre dans une gf"ande casserole et faites 
revenlr I'oignon jusqu a ce qu'il blondisse Ajoutez le riz en remuant 
bien pour que tous les grains soient enrobes de beujre. Ver^ez le vin, 
[a moitie du bouillon et le safran ; portez a ebullition en remuant 
sans cesse. Quand le liquide est presque evapore, ajoutez le reste 
du bouillon. Bais^ez le feu et faites cuire 15 minurtes a feu doux, 
jusqu'a ce que tout le bouillon soil absorbe. Incorporez le reste 
du beurre et le panTsesan ; laissez refroidir. 

2 Ajoutez les ceuis a la preparation et remuez delicatement avec 
une fourchette en veillant a ne pas ecraser les grains de riz. 

3 Prenez dans une main I equivalent d'une cuilleree a soupe de cette 
preparation, ajoutez un de de mozzarella, cojvrez d'une autre 
cuilleree a 5oupe de nz et formez une boulette. Le fromage doit etre 
entierement recouvert. Koulez les boulettes dans de la chapelure. 

(A ce stade, les boufettes peuvent etre frites, mais el les seront 
meilleures si vous les consen/ez quelques heures au refngerateur). 

4 Faites frire les boulettes en plusieurs fois dans un grand volume d'huile 
bouillantep jusqu'a ce qu'elles soient dorees ; egouttez-les sur 

du papier absorbant et servez aussitot 

Par portfon lipides 8 g ; 5 I I k) 




Giissez un morctou de fromoge 
sur la preparation. 




Faites frire fes bouktte^ en phsitun ftais. 
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Ver^ez le til tfons ta casseroie. 




Ajoutez le bouillon chond et fe wn. 





Risotto aux legumes grilles 



Risotto alle verdure 

Pour 4 pet^onnes. 



PREPARATION IS MINUTES ' CUISSON 4S MINUTES 



\ gros poivron rouge {350 g), 
en tranches epaisses 

2 mini-aubergines (tlO g), 
en tranches fines 

2 petites courgettes (1 20 g}» 
en tranches fines 

I ofgnon rouge moyen (150 g)^ 
en quartiers 

60 ml d'huile d'olive 

1^25 I de boiicDBDoci de pouEe 

250 ml de vm blanc 

SO g de beypre 

1 oignon moyen (ISO g)^ emince 
500 g de riz arborio 

80 g de parmesan ripe 

2 c. s. de basiHc frais, 

ert fnmies lanieres 



Mettez le poivron, Taubergme, la courgette et I'oignon rouge dans 
un grand plat allant au four ; couvrez d'jn filet d'huile et faites rotir 
les legumes au four 30 m.inutes environ, jusqu'a ce qu'ils soient cuits. 

2 Pendant ce temps, melangez le boLiillon et le vin dans une casserole 
moyenne et portez a ebullition, Reservez au chaud. 

3 Faites fondre le beurre dans une grande casserole et faites revenir 
I'oignon en remuant sans cesse, jusqu'a ce qu'i! bfondisse. Ajoutez 
le Hz en melangeant bien afin que tou5 les grains soient enrobes de 
beurre. Ajoutez 250 mi du bouillon chaud, Faites cuire a feu doux 
sans cesser de remuer jusqua ce que le liquide soit absorbe, 
Renouvelez I'operation en plusieurs fois avec te reste de bouillon. 

4 Incorporez le fnomage et le basilic. Ser^ez avec les legumes grilles. 
Par portion hpides 327 g ; 3 617 kj 
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Tortellinis 



Pour 6 personnes. 



PREPARATION 1 HEURE • CUISSON 3S MINUTES 



1 bfanc de poulet (120 g) 

2 feullles d'epinards 

60 g de prosciutto, 
coupe finement 

I ceuf, leg^rement battu 

300 ml de creme 

40 g de parmesan rape 

1 25 g de champignons de Paris^ 
eminces 

I c* s. d^ persil frais, cisele 

Pate 

300 g de fanne blanche 
I pincee de sel 

3 oetlfs, legerement battias 
I c. s. d'eau 

I Ct s. d'huile d'olive 



Faites cuire le poulet a la vapeur ou au micro-ondes, puis egout±ez-le. 
Coupez-le finenient, 

2 Faites bisnchir Ie5 epinards I minute dans de f'eau bouillante, 
puis egouttez-les. Coupez-les finenient dans un grand bol, ajoutez 
le poulet, le prosciutto, Tceuf et 2 cuillerees a soupe de creme 

et de pamesan. Melangez bien le tout. 

3 A I'aide dune cuillere a dessert, disposez un peu de cette farce 
au centre de chaque rond de pate. Badigeonnez les bords 

avec un peu d'eau, refermez le rond de pate et pressez les bonds 
fermement Enroulez chaque piece autour de Tindex et pressez 
femiement les extrennrtes pour former un anneau, 

4 Faites cuire le^ tortellinis en plusieurs fois dans un grand volume 
d'eau bouillante salee, en remuant de temps en temps. Egouttez-les 
et disposez-les dans un plat de sen/ice. 

5 Versez le reste de creme dans une casserole et faites fremir 
doucement pendant 2 minutes, en remuant sans cesse. Ajoutez 

la moitie du fromage restant et les champignons. Portez a ebullition 
sans couvrir, jusqu a ce que la sauce epaississe. Versez la sauce 
sur les pates, ajoutez le reste de pamiesan et le persil et sen/ez 
aussitot 

Pate Melangez la farine et le sel sur une ptanche ; formez un puits 
au centre, Melangez les oeufs, Teau et I'huile dans un petit bol et 
versez une petite quantite de ce melange dans le puits. Incorporez 
progressivement un peu de fanne et travaillez la pate a la main. 
Ajoutez progressivement le reste de liquide en fe melangeant avec 
la farine jusqua obtention dune pate homogene, Petnssez le tout sur 
une planche legerement farinee pendant 5 minutes environ^ 
jusqu'a ce que la pate soit lisse, elastique et legerement brillante. 
Couvrez d'un torchon humidifie et laissez reposer 5 minutes. 
Abaissez la pate sur une planche fannee aussi finement que possible. 
Decoupez des ronds de 5 cm de diametre, puis recouvrez-les 
d'uri torchon humide pour empecher la pate de secher. 

Par portion lipides 34, 9 g ; 2 3 1 2 kj 

L'astuce du chef 

On peut remplacer le prosciutto par du jambon. 




Verses la preparation aux <eufs 
don% iie puits. 





R&fermez tes ronds dc pate sur h farce 
en sceiiant bien les bords. 



Enrcukz ies tondlinis Quioar d'un Soigi 

pour former ije$ ann^aux. 
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Cannellonis 

Pour 6 personnel. 

PREPARATION 45 MINUTES • CUISSON I H 45 



FB cannetEonis 

T c, s. d'huile d'otive 

125 g de mozzarella rap 

2 c. s, de parmesan rape 

Sauce tomate 

I c. s. d'huile d'olive 



1 oignon moyen (ISO g), emin 

i gousse d*ail 

4 10 g de tomates entieres, 
en conserve 

2 c. s. de concentre de tomates 
'/i c. c. de Sucre 

Farce 

2 c. s. d^huife d*Qlive 

I ojgnan moyen (F50 g)^ emince 

500 g de bceuf hache 

I c. s. d'origan frais^ cisel4 

1 c. s. de basilic fraiSj cisele 

2 c. c. de concentre de tomates 

250 g d'epinards surgeles^ 
de conge les 

I oeiif legerement battu 
60 ml de creme 

Bechamel 

I orgnon moyen (ISO g), emince 

4 grains de [po3vre 

250 ml de lait 

15 g de beurre 

I c. s. de farine blanche 

125 ml de creme 



1 Etalez 60 ml de sauce tomate au fond dun plat peu profond allant 
au four et prealablement graisse. Remplissez les cannellonis de farce 
a Taide d'une cuillere a cafe. 

2 Disposez les cannellonis cote a cote stir la sauce tomate. Recouvrez 
de bechamel puis nappez le toLit avec le reste de sauce tomate. 
Saupoudrcz de fromage i"ipe et faites cuire 30 minutes a feu doux, 
sans couvrir. 

Sauce tomate Faites chauffer I'huile dans une grande poeie et faites 
revenir foignon et Tail. Ajoutez les tonnates avec leur jus, le concentre 
et le Sucre ; portez a ebullition, Baissez le feu et laissez mijoter 
1 mjnutes a couvert. 

Farce Partes chauffer I'huile dl^s une grande casserole et faites revenir 
loignon et Tail ; ajoutez la viande, Prolongez la cuisson en rennuant 
de temps en temps jusqua ce que la viande soit doree. Incorporez 
les herbes et le concentre de tomates ; faites cuire 10 minutes 
sans couvrir, Ajoutez les epinards et melangez bien. Battez Toeuf 
et la creme dans un bol et versez le tout dans la farce. Melangez 
I'ensemble jusqua obtention d'une preparation homogene. 

Bechamel Mettez I'oignon et les gr-^ins de poivre dans une casserole. 
Ajoutez le lait et portez a ebullition, Retirez du feu et laissez reposer 
5 minutes. Passez le lait au-dessus d'un petit bol. Reserv'ez, Partes 
fondre le beurr'e dans une petite casseroEe. Ajoutez la farine et faites 
chauffer le tout I minute a feu moyen, en remuant sans cesse. 
Ajoutez le lait et portez a ebullrtion, sans cesser de remuen jusqua 
epaississement de la sauce. AjOutez la ci^me. 

Par portion lipides 44,2 g ; 2 880 kj 





K 









Versez h becfiarrie/ sur ks cannetiorris. 



Noppez ovec le reste de sauce tomote. 
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Gnocchis 
et polenta 



Gnocchis a la ronnaine 

Gnocchi alia romanQ 

Pour 4 pe^^onnes. 

PREPARATION 30 MiNUTES * CUISSQN 40 MINUTES 



750 ml de lait 

1 1/2 c. c. de sel 

I pincee de rL'ii;iJ]scad& 

MO g de semoule 

I a^uff legerement battu 

II 20 g de parmesan r^pe 

60 g de beurre fondci 



Portez le lait a ebullition avec le se\ et la muscade, puis baissez le feu. 
Versez progressivement la semoule en remuant constamment avec 
une cuillere en bois. 

2 Prolongez fa cuisson 10 minutes sans couvnr et sans cesser 
de remuer, jusqu'a ce que la cuillere tienne toute seule dans 
[a semoule. Retirez du feu, 

3 Melangez I'ceuf et 80 g de pamnesan dans un petit bol. Ajoutez la 
sennoule ; remuez bien. Etalez la preparation sur un plat rectangulaire 
peu profond bien huile. en la tassant avec une spatule pour quelle 
ne depasse pas 5 mnn d epajsseur. Reservez I heure au refrigerate ur, 
jusqu a ce que la semoule soit ferme. 

4 Decoupez la semoule en cercles de 4 cm de diametre. Disposez 

ces derniers dans un plat a gratin graisse. en les faisant ^e chevaucher. 
Nappez de beuri'e fondu et recouvrez avec le reste de fromage, 
Faites cuire 15 minutes a four nnoyen, jusqua ce que les gnocchis 
soient dores et croustillants. 



Par portion lipides 3 1,4 g ; 2 009 kj 




^ 




Etoisz io preparoi\or\ dans un p\Qt 




D€coupBZ ia prep^r<ition en ronds Je 4 cm 
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Pizza 



Pour 4 personnes. 



PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 35 MINUTES 



2 c. c, d^huile d'olive 

I oignon moyen (ISO g)^ emin 

I gousse d^ail, pilee 

410 g de tomates entieres, 
en conserve 

1 c. s. de concentre 

de tp mates 

2 c. c. d^origan frais, cisele 
f c. c, de Sucre 

125 g de mozzarella rip^e 

2 c. s. de parmesan 

45 g de filets d'anchois 
en conserve^ egouttes 

1 petit poivron rouge (150 g)^ 

en tranches fines 

3 champlgiians de Paris» 

eminces 

60 g d'oJives noireSt 
denoyautees, 
CO u pees en deux 

40 g de feuilles de basilic frais 

Pate 

iS g de Bevure 
de boulangerie 

1/2 c. c» de Sucre 

125 mi d^e^iui dede 

225 g de farine blanciie 

\ pmcee de sei 

2 c. s. d^huile d'olive 



Faites chaifffer I'huile dans une grande casserole et faites revenir 
I'oignon jusqu'a ce qu'if blondisse. Ajoutez Tail et laissez cuire I minute 
en renmjant, Ajoutez les tomates avec leurjus, le concentre, Torigan 
et le Sucre, Portez a ebullition, puis baissez le feu et laissez mijoter 
I minutes sans couvrir, en remuant de temps, jusqua ce que 
la sauce sort lisse et epaisse, Laissez refroidir. 

1 Etalez la pate jusqu a fomner un cercle de 2,5 cm d epaisseur 
et 25 cm de diametre, Abaissez-la du centre vers les bords 
et garnissez cette base avec la sauce tomate 

3 Melangez les fromages dans un petit bol et gamissez la pizza 
avec fa nnoitie de ce melange. Ajoutez les anchois, le poivron 
et les champignons. Parsemez d'olives et du re^te de fromage. 
Faites cuire a four chaud 15 nninutes environ, jusqua ce que 
!a pate soit doree. Gamissez de feuilles de basilic. 

Pate Melangez la levure et le sucre dans un petit bol ; ajoutez I'eau, 
Laissez reposer 10 nninutes,, jusqu a ce que des bulles se fonment 
a la surface. Melangez la farine et le sel dans un bol et fofmez un 
puits au centre. Ajoutez f'huile et la levure ; petrissez a la main jusqu a 
obtention d'une pate ferme. Posez la p^te sur une surface farinee ; 
petrissez-la 10 minutes environ, jusqu'a ce qu'elie soit lisse 
et ela^tique. Mettez la pate dans un bol mo/en legerement huile. 
Couvrez et laissez reposer dans un endroit chaud 30 minutes environ, 
jusqua ce que la pate ait double de volume. Petrissez-la a nouveau 
pourfonmer une boule lisse. 

Par portion Ifpides 2 1.3 g ; 2 047 kj 
L'ASTUCE DU CHEF 

On peut preparer cette pizza a lavance et la congeler avant 
de la faire cuire. Inutile de ta sortir a I'avance. Ajoutez simplement 
minutes au temps de cuisson indique dans la recette. 






Prepa nez h pdt^. 



Abaissez h pate. 



Gorni^SQZ 4q 50uce tomGie. 
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Gnocchis aux epinards 



Gnocchi di spinad 

Pour 4 personnes, 



PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 



500 g d'epSiTBairdSj pares 
250 £ cl6 ricotta 
80 g de parmesan ripe 
I ceuf 



Ua de c* c* de muscade 

en poudre 

farine blanche 

45 g de beurre fondu 




form^z dss bouhttes a fa main. 




ReEirez ies gnocchis avtc une ecumoire. 




•^ 

« 




V*' ^ 



^^^J 










Faites cuire les epinards 5 minutes a lautocuiseur, puis egouttez-les 
bien. Pressez-les poureliminer ['excedent de liquids Coupez-les 
finement dans un saladier et ajoutez la ricotta., la moitie du parmesan, 
I'ceuf et la muscade. Melangez bien- 

2 Avec une cuillere a soupe, confectionnez des boulettes en fonne 
d'ceuf avec la preparation aux epinards. 

3 Roulez les gnocchis dans un peu de farine, Plongez-les en plusieurs 
fois dans un grand volume d'eau bouillante salee- 

4 Laissez-les cuire doucennent 2 minutes. Des qu'ils remontent 

a la surface, sortez-les a Tarde d'une ecunnoire et disposez-les sur 
un plat graisse allant au four 

5 Versez le beurre sur les gnocchis ; parsemez de parmesan. 

Mettez le plat sous le gnl et laissez chauffer jusqu a ce que le fromage 
soit dore. 

Par portion lipides 25, I g ; I 376 kj 



Saupoudrsz ies gnocchis de parmeson. 
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Etohz la poknt<i. 




Fortes frire /es morceQ[Jx de poienw. 



Po I e nta 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 50 MINUTES 

Cette spedatite da nord de ntalie se deguste genera/ement nature, agrerr)entie dune sauce boiagnaise. 

On peat oussi lo foire (tire pour occompagner une viande. Taillee en carr6% et [rite, on peut lo garnir d'onchois 

et d'oliv^ pour i'apintif. 



2 E d'eau 
2 c. c. de sel 
340 g de polenta 
60 ml d'huile d'olive 



1 Portez a ebullition Teau salee dans une grande casserole, 
Versez progressivement la polenta en remuant sans cesse avec 
une cuillere en bois ; veillez a ce qu'il ny ait pas de grumeaux, 

2 Baissez le feu pour eviter que la preparation ne fonrte des bulles 
Prolongez la cuisson pendant 30 nntnutes environ, sans cesser 
de remuen jusqu'a ce que la polenta soit tres epaisse ; la cuillere 
doit tenir debout toute seule, 

3 Transferez la polenta dans un plat nsctangulaire graissd 

et lissez-fa bien. Laissez-la refroidir et conservez a temperature 
annbiante quelques heures, 

4 Sortez la polenta du plat et detaillez-la en carres de 4 cm. 
Faites chauflfer I'huile dans une grande poele. puis baissez le feu 
et faites frire les tranches de polenta a feu doux, jusqu a ce 
qu'elles soient dorees des deux cotes, 

Par portion lipides 15,4 g ; I 678 kj 
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Poissons 

et fruits de mer 




-^ 



Ouvr^z /es sardines en panant de la queu^. 




Retirez i'arete centroh en h soukvant 
a to ijoje de to qusue. 



Sardines frites 

Sarde fritte 



Pour 4 per^onnes. 



PREPARATION 40 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES 



12 sardines (180 g) 
farine blanche 

1 ceuf 

2 Cp s. de lait 

140 g de cSicipelure 

huile vegetale pouE^ friture 

quartiers de citron 

Beurre aux herbes 

1 25 g de beurre ramolli 
2 c* c* de persil frais^ cis^le 
I ciboule, emincee 
I gousse d'aili pftee 

1 Ecaillez les sardines avec le cote non tranchant d'un couteau 

en partant de la queue vers la tete. Retirez la tete avec des ciseaux ; 
ouvrez le ventre des sardines. Videz-les. 

2 Ouvrez les sardines a plat. Coupez I'arete centrale au niveau 
de la queue, 

3 Soulevez legerennent I'arete en faisant levier, puis retirez-la 
en partant de la queue, Lavez les sardines et egouttez~les sur 
du papier absorbant. 

4 Enrobez les sardines d'un peu de ferine, Battez legerement 

I'ceuf et le lait dans un bol et plongez les sardines dans ce melange 
avant de les enrober de chapelure. 

5 Faites chauffer Thuile et la moitie du beurre aux herbes dans une 
grande poele et faites frire les sardines 2 minutes de chaque cote, 
jusqu'a ce qu'elfes soient dorees, Sen/ez avec le reste de beurre 
aux herbes et des quartiers de citron. 

Beurre aux herbes Fouettez ensemble le beurre, le persil, la ciboule 
et Tail dans un bol. Versez la moitie de la preparation dans un petit 
bol et conservez-la au refrigerateur jusqu'a ce qu'elle raffermisse. 
Resei'vez I'autre moitie pour la friture. 

Par portion lipides 45, 7 g ; I 980 kj 
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Fritto misto 



Pour 6 personnes. 



PREPARATION 35 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 




J 



PJongez fK fruits <de mer dan^ h pate. 




Faites-ks frire en piusicurs fbJs. 



500 g de grosses crevettes crues 

500 g d'encornets 

ISO g de filets de pofsson 

250 g de noix de Saint-Jacques 

huile vegetale pour friture 

Pate a frire 

1 50 g de farme avec levure 
incorporee 

'/4 de c. c. de bicarbonate 
de soude 

I pincee de sel 

250 ml d*eau 



Decortiquez les crevettes 
en Ja.iss3nt les queues intactes ; 
retirez la. veins centrale, 
Nettoyez les encomets el 
detaillez-les en anneaux fins. 
Debarrassez le poisson d'aretes 
eventuelles et coupez-le 
en morceaux, Lavez les noix 
de Saint-Jacque5. 

2 Faites chauffer I'huile dans 
une grande casserole. Plongez 
ies crevettes, les enconnets, 
le poisson et les noix de Saint- 
Jacques dans la pate. Egouttez- 
les pour eliminer I'excedent 
de pate, puis faites-les fnre en 
plusieurs fois dans de I'huile 
bouillante jusqu'a ce qu'ils 
soient bien dores. Egouttez-les 
sur du papier absorbant Ser^ez 
chaud avec ia sauce tartare. 

Pate a frire Melangez la farine, 

le bicarbonate de soude et le 
sel dans un petit bol, Ajoutez 
progressivement I'eau en 
remuant sans cesse, jusqu a ce 
que la pate soit bien lisse. Si 
e[le vous sembie trop epais^e, 
ajoutez un peu d'eau. 



Par portion lipides 17,6 



27 k| 



Sauce tartare 

Pour 450 g de soucg. 



PREPARATION 15 MINUTES 




^ :jf 



. / 



J 



Hachez menu ies condiments. 



2 jaunes d*oeufs 

1/2 c, c* de sel 

I c. c. de vinaigre blanc 

250 ml d'CiyiSDe vegetale 

I l/i c. s. de jus de citron 

1 c, s, d*eau 

2 ciboyDos, emincees 

2 c. c. de cypres, emincees 
I cornichorif en fines rondelles 
I c. s. de persil frais^ cisele 



Mixez les jaunes d'ceufs, le se 

et le vinaigre. Sans cesser de 
nnixefp ajoutez I'huiie en un 
mince filet, puis le jus de citron 
et I'eau. 

2 Ajoutez la ciboule, les capres, 
!e cornichon et le persil, puis 
nnelangez bien. Reser^ez au 
frais jusqu'au moment de servir. 

Par cuilleree lipides I 3,3 g ; 502 kj 
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Poisson a la milanaise 



Pesce oila milonese 

Pour 4 personnel. 



PREPARATfON 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 



4 fifets de poisscin) (800 g) 

1 petit oignon (80 g)» emince 

2 c. s. de jus de citron 
80 ml d*hu1le d'olive 
farine blanche 

2 oeufs 

I c. s. de lait 

chapelure 

I c, s. d'huile d^olive, 
suppfementaire 

120 g de beurre 

I gousse d'ail, pilee 

I c, 5, de persil frais cisele 



1 Otez la peau et les aretes des filets. Melangez I'oignon, le jus de citron 
et rhuile dans un plat peu profond. Ajoutez les filets et recojvrez-les 
de marinade. Laissez-les macerer I heure en les toumant de temps 
en tennps. 

2 Sortez les filets de la marinade ; enrobez-fes d'un peu de farine, 
Melangez les ceufs et le lait dans un petit bol en les battant 
legeremenX puis plongez les filets dan^ cette preparation, Enrobez-les 
de chapelure. 

3 Faites chauffer [e reste d'huile et la moitie du beurre dans 

une grande poele, Faites cuire les filets jusqu a ce qu'ils soient dores, 
puis egouttez-les sur du papier absorbant. 

4 Faites fondre le reste du beurre dans une petite casserole, Faites cuire 
Tail jusqu'a ce que le beurre soil legerement dore ; ajoutez 

le persil, Versez le beurre roux sur les filets de poisson panes. 

Par portion lipides 52,4 g ; 2 602 kj 




Recouvrez k pohson de mamade. 




Enrobez le pols^or} de chapdure. 
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Calmars frits 



I 



Pour 4 personnes. 



PREPARATION 10 MINUTES - CUlSSON 15 MINUTES 



1 ceuf 

2 c. s. de lait 

I kg d'anneaux de calmars 
200 g de chapelure 
huile vegetale pour fritute 
quartiers de citron 



Battez Tceuf el le lait dans un 
petit bol. Plongez les calmare 
dans cette prepat'ztion, 
puis secouez pour eliminer 
I'excedent de liquide. 
Enrobez-les de chapelure. 

2 Faites frine les calmars 

en plusieur^ fois dans un grand 
volume d'huile bouillante, 
jusqu a ce qu'ils soient dores. 
Retirez-les a I'aide d'une 
ecumoire et egouttez-les 
sur du papier absorbant 
Servez chaud avec des 
quartiers de citron, 

Par portion iipides 1 9,2 g ; 1 474 IcJ 

L^ASTUCE DU CHEF 

On peut ajouter de Tail pile 
a Ja preparation aux ceufs. 





Enrobez fes caimar^ de chapelure. 




fojtes frire i^s calmars. 
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Calmars marines 



Calamari marinati 



\ 



Pour 4 personnel. 



PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 



500 g de C2.l!irrcars 

80 ml do jys de citron 

80 ml d'huile d'olive 

I gousse d^ail, pii^e 

I c. s. de persil frais, cisele 



Plongez les calmars dan^ un grand volume d'eau bouillante salee, 
puis baissez le feu. Laissez cuire 10 minutes a fej doux, jusqu'a 
ce qu'ils soient tendres. ^gouttez-les. 

2 Melangez le ju5 de citron. I'huile et Tail dans un bol moyen ; 
ajoutez Ie5 calmars. Couvrez et reservez une nuit au nefrigerateur 

3 Ajoutez le persil et remuez bien. Servez (es calmars dans 
leur marinade. 

Par portion lipides 19,3 g ; 986 kj 

L^ASTUCE DU CHEF 

Ce plat peut etre servi en antipasto, avec des legumes marines. 



t 





' 






Phng&z ks caimars dans I'qou bouiiiante. 



McUsz fes coimars dans ta morinade. 



Ajoutez k p&isti a h preparatjon. 
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Viandes et vo 




es 



Osso buco 

Pour 6 pei'5onne5. 

PREPARATION 30 MINUTES • CUfSSON 2 HEURES 

Ce grand ciassic/ue de lo cuisine itolienne est en fait une speciotite de io region de Miian 



90 g de beurre 

2 carottes moyennes (240 g)* 
en fines rondelles 

2 gros ODgnons (400 g)^ eminces 

3 branches de celeri parees 

(225 g), coupees finement 

2 gousses d'ailf pSBees 

16 morceaux de jarret de veau, 
ou ossQ buco (2 kg) 

farine bQanthe 

2 c, s. d'huile d^olive 

2 X 4 1 g de tomates entieres, 
en conserve 

125 mf de vin rouge sec 

430 mJ de boqjBDQoED de boeuf 

1 c. s. de basilic frais, cisele 

1 c, c, de thym frais, cisele 

1 feuille de taurier 

zeste de citron en laniere 
de 2,5 cm 

50 g de persil frais, cisele 

I c, c. de zeste de citron^ ^^P^ 



1 Faites chauffer 30 g de beurre dans une grande casserole et faites 
revenir les carottes, les oignons, le celen et la moitie de Tail, Retirez 
du feu et transferez les legumes dans un plat a!lant au four. 

2 Enrobez le veau de fanne. Faites chauffer le resle de beurre et I'huile 
dans une casserole et faites dorer la viande sur toutes les faces. 
Disposez alor^ les morceaux sur les legunnes, 

3 Retirez la graisse de la casserofe, Ajoutez les tomates avec leurjus, 

le vin, le bouillon, le basilic, le thym, la feuille de (aurier et une laniere 
de zeste de citron ; portez a ebullition. 

4 Versez la sauce sur le veau. Couvrez et faites cuire I h 30 a four 
moyen, jusqu'a ce que le veau soit tres tendre, Dans un bol, melanges 
le persil, le zeste de citron et le reste d'aiL Garnissez Je plat de ce 
melange et sen/ez aussitot. 



Par portion iipides 20, 5 



397 kj 



Suggestion de presentation Ce plat est sen/i traditionnellement avec 
un nsotto a la milanaise (voir p. 38). 





Fahes dorer le veau $ur toutes ies faces. 



Versez h sauce sur ia viands. 
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Escalopes de veau au marsala 



Scaloppine of marsQia 

Pour 4 pej^onnes. 



PREPARATfON 10 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 



4 escalopes de veau (320 g) 

farine blanche 

50 g de beurre 

2 c. s. d'huile d'olive 

80 ml de marsala 

125 ml de boirillon de poule 



1 Enrobez le veau de farine ; secouez bien pour eliminer I'excedent 
de farine. Faites fondre le beurre et f'huile dans une grande poele 
et faites cuire les escalopes 3 minutes de chaque cote. Retir^z-les 
de la poele ; egouUez-les sur du papier absorbant 

2 Remettez la poele sur le feu apres avoir retire la gr^isse de cuisson 
de la viande, Versez le marsala et la moitie du bouillon, puis portez a 
ebuflitfon. Laissez bouillir 2 minutes en grattant les fragments de 
viande adherant au fond de la casserole. 

3 Remettez la viande dans la poele et couvrez. Baissez le feu. 

puis laissez mijoter a feu doux 10 nninutes en retournant la viande 
une fois. Dressez sur un plat de service et reservez au chaud, 
Versez le reste de bouillon dans la poele et portez a ebullition 
en remuant sans cesse, Faites cuire la sauce jusqua ce qu'elle 
epaississe et nappez la viande. Sen^ez avec de la polenta, 

Par portion lipides 18.4 g ; I 387 kj 










Remettez k Y^au dans h po^h. 
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FcTPtes revenir ks /egumes. 




Versez k w^hnge de /egumes $ur i& veau. 



Ragout de veau 




Viteiio in umido 

Pour 4 personnes. 



PREPARATION 25 MINUTES * CUISSON I HEURE 



60 g de beuTK'e 

8 cotelettes de veau, parees 

2 oignons moyens (300 g)^ 

coupes en quatre 

3 gousses d'ail, pilees 

1 fenouil (5O0 g}, 

en tranches fines 

1 2S g de pancetta, coupee fin 

60 g de champignons de Paris^ 
eminccs 

180 ml de vin blanc sec 

250 ml de boiCGJIIIon de poule 

2 c. s. de concentre de tomates 
2 c_ c, de fanrfte de mat's 

I c. s. d'eau 



1 Faites fondre le beurre dans une grsnde poele et faites dorer 

les cotelettes des deux cotes, Sortez-les de la poele et disposez-les 
en une seule couche dans un plat allant au four Faites iPevenir 
les oignons, I'aiL le fenouil. la pancetta et les champignons dsns 
!a poefe, puis versez fe vin, le bouillon et le concentre de tomates. 
Portez a ebullition. 

2 Des que le melange a bouilli, versez sur le veau et couvrez. 
Faites cuire 45 minutes a four moyen, jusqu'a ce que la viande 5oit 
tendre. Retirez les cotelettes et gardez-les au chaud. Versez la sauce 
et les legumes dans une casserole moyenne. Delayez la farine de maVs 
dans I'eau et ajoutez cette pneparation a la sauce. Portez a ebullition 
sans cesser de remuer, jusqu'a epaississement. Versez la sauce sur 

le veau et sef^ez aussitot 

Par portion lipides 20,5 g ; 1 706 kj 

Uastuce du chef 

On peut remplacer la pancetta par du jambon, 
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Veau a la paysanne 

Vitello alio campagnoia 

Pour 4 person Des. 

PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 35 MINUTES 



5 feuillcs d'epinards, 
en fines fanieres 

60 g de beurre 

4 escalopes de veau (320 g) 

farine blanche 

f c, s. d'huile d^olive 

4 tranches de gruyere 
ou de mozzarella 

Sauce tomate 

41 g de tomates entiei es, 
en conserve 

10 g de beurre 

2 gousses d*a\\f pilees 

I c. s. de concentre 
de tonnates 

60 nnl de vfn blanc sec 

60 ml d'eau 



Faites cuire les epinards dans une casserole moyenne avec juste assez 
d'eau pour couvrir le fond du recipient ; egouttez-les bien. Ajoutez la 
moitie du beurre. Parez le veau, puis battez-le pour ramincin Fannez 
egerement. 

2 Faites chauffer le reste de beurre et fhuile dans une grande poele 
et faites dorer [e veau des deux cotes, Gamissez chaque escalope 
d'un quart des epinards cuit5. Recouvrez d'une tranche de fronnage. 

3 Ver^ez la sauce autour des escalopes, sans les recouvrir. 
Couvrez la poele et laissez mijoter 10 minutes a feu doux, 
jusqu a ce que le fromage soit fondu. 

Sauce tomate Passez les tomates avec leur jus dans un tamis fin, 
Faites chauffer le beurre dans une petite casserole et faites revenir I'ai 
rapidennent Ajoutez les tomates en puree et le concentre 
de tomates ; remuez bien. Versez le vin et Teau et portez a ebullition, 
Barssez le feu et laissez mijoter 5 minutes a decouvert, 

Par portion lipides 28, 6 g ; f 637 kj 




RecouvrGz chaque e&caiope (J'une tranche 




Versez h sauce tomate autour des 
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Ver^&z i^ xer?s dans la po^h. 





Escalopes de veau 
a la creme 

Scatoppine oila ponna 



Four 4 personnes. 



PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MfNUTES 



2 



4 



4 escalopes de veau (320 g) 
30 g de beurre 

1 petit oDgruoru (80 g)* emince 
60 mf de xeres 

2 c. c, de farine blanche 
125 ml de bouiflon de boeuf 

125 g de champignons de Paris, eminces 
2 c, s. de creme 

Parez le veau et batte^^le pour Taplatin 

Faites fondre le beurre dans une grande poele et faites dorer 

les escalopes 3 minutes sur chaque face, Sortez la viande de la poele 

et faites revenir Toignon jusqu'a ce qu'il blondisse. Ajoutez le xeres, 

Portez a ebullition. Delayez la farine dans le bouillon et ver^ez 
ce melange dans la poele. Portez a ebullition. 

Remette^ la viande dans la poele. Ajoutez les chan-ipignons, 
nnelangez et couvrez. Laissez nnijoter iO minutes a feu doux, 
Jncorporez la creme et melangez le tout. 



Par portion lipides I 3, 8 



206 kj 



incorpor&z h crem^. 
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Poulet chasseur 

Polh cacciatore 

Pour 4 personnes. 

WtPARATION 30 MINUTES • CUISSON I H 20 




Failes dorer fes morceaux de vfande. 




Versez h sauce zomaze sur h vhnde. 



7 c s. d'huile d'olive 

[»5 kg de poulet, en morceaux 

I oignon mo/en (150 g)» emince 

I gousse d'ail^ pilee 

1251 m[ de vin blanc sec 

\ 1/2 c. 5. de vinaigre 

125 ml de bouillon de pouie 

410 g de tomatea pelees, en conserve 

I c. s. de concentre de tomates 

I c. c. de basilic frais, cisele 

] c c. de Sucre 

3 filets d'anchoiSp coupes finenieuit 

60 ml de lait 

60 g d'olives noires, d^noyautees, cciiapees en deux 

I c. s. de persll frais, cisele 

Faites chauffer Thuile dans une grande poele et faites dorer le poulet 
surtoutes les faces. Mettez-le dans un plat allant au four. 

2 Gardez I cuilleree a soupe de jus de cuisson dans la poele et jetez 
le reste. Ajoutez Toignon et Tail et faites revenir le tout. Versez le vin 
et le vinaigre et portez a ebullition, jusqu'a ce que la sauce ait reduit 
de moitie, Ajoutez le bouillon et faites cuire a feu vif 2 miniftes. 
Passez les tomates avec leur jus dans un tamis fin et versez la puree 
ainsi obtenue dans la poele. Ajoutez le concentre de tonnates, 

le basilic et le sucre. Prolongez la cuisson pendant I minute. 

3 Versez la sauce tomate sur les morceaux de poulet. Couvrez 
et faites cuire I heure a four moyen. 

4 Faites tremper les anchois 5 minutes dans le lait ; egouttez-les 

sur du papier absorbant. Disposez le poulet sur un plat de set"vice ; 
gardez au chaud. Versez la sauce dans une casserole moyenne. 
Faites bouillir I nninute, puis ajoutez les anchoi^, les olives et le persil ; 
prolongez la cuisson I minute. Versez la sauce sur les morceaux 
de poulet. Gamissez avec le reste du persil cisele. 

Par portion lipides 42.,2 g ; 2 572 - 
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Poulet au marsala 

Polio al marsaiQ 

Pour 4 personnel. 

PR£PARATI0N 15 MINUTES * CU3SS0N IS MINUTES 



60 g de beurre 

4 blancs de poulet (680 g) 

I gousse d^ail, pilee 

4 tranches de mozzarella 

1 2 cipres^ egouttees 

4 filets d'anchois^ egodrttes 

I c» Sf de persil frais, cisele 

60 ml de marsala 

160 ml de creme 



1 Faites fondre le beutre dans une grande poele et faites dorer 

le poulet avec Tail. Sortez-le de ia poele et disposez une tranche 
de mozzarella, trois capres et un filet d'anchois sur chaque filet ; 
saupoudrez de persiJ. 

2 Remettez le poulet dan^ la po^le. Couvrez et faites-le cuire a feu 
moyen. Disposez le poulet sur un plat de service et gardez-le 

au chaud. 

3 Versez le marsala dans la poele et faites cuire a feu vif en grattant 
le fond du recipient Baissez le feu, puis ajoutez la creme. Laissez 
mijoter quelques minutes a feu doux, sans couvnr, jusqu'a ce que 
la sauce epaississe„ Nappez le poulet de sauce et servez aussitot 

Par portion lipides 44.8 g ; 2 583 kj 




Disposal k frcmage jur k fjoufet 




Farter Cwrc tc poiskt ovec $a garniture. 
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fn^ersz i'ail et t'anchois dan^ h viande. 



Veau a la sauce au thon 

Vitello tonnato 

Pour 6 perBonnts. 

PREPARATION 40 MINUTES " CUIS30N I H 30 



1^5 kg de noix de veau 

45 g de filets d^anchois 
en conserve, egouttes 

1 gou$s€ d'ailf eminc^e 

2 carottes moyennes (240 g)^ 

en fines rondeQQes 

3 branches de celeri parees 

(225 g), coupees finement 

2 oignons moyens {300 g), 
coupes en quatre 

6 bniTDS de persBB 

1,25 \ de boDjDllDory de poule 

375 ml de vin blanc sec 

I l/z c. s. de capres 

Sauce au thon 

180 ml d^huile vegetafe 

1 jaune d^oeuf 

1 OC g de thon en conset^e, 
egoutte 

2 c. s. de jus de citron 
60 ml de cr^me 



Avec [a pointe d'un couteau, pratiquez des entailles peu profondes sur 
!a longueur de la noix de veau, Coupez 4 filets d'anchois en trongons 
de I cm ; reservez les autres. Inserez les anchois et Tail dans les fentes 
de la viande. Mettez le veau dans une casserole ; couvrez-le d'eau 
froide. Portez a ebullition et laissez bouillir 1 minute, sans couvrir. 
Jetez Teau ; passez le veau sous I'eau froide. 

2 Remettez le veau dans la casserole avec les carottes, le celen, 

les oignons,, le pensil, le bouillon et le vin ; portez a ebullition, Baissez 
le feu, puis laissez mijoter I h 30, jusqu'a ce que le veau soit tendre. 
Sortez la viande et laissez-la refroidir. Reservez 75 nnl de bouillon 
pour la sauce. 

3 Coupez le veau en tr*anches fines. Plongez-les dans la sauce et 
disposez-les sur un plat de service en les faisant se chevaucher. 
Gamissez de capres et servez le reste de sauce a part, 

Sauce au thon Kecouvrez d'eaLi les filets d'anchois restants et laissez 
tremper 10 minutes. EgoLrttez-les, puis seche^-les avec du papier 
absorbant, MetLez I'huile, le jaune d'cejfl le thon, les anchois et le jus 
de citron dans un bol. Mixez le tout jusqu'a obtention d'un melange 
homogene. Transferez la sauce dans un petit bol ; ajoutez la creme 
et le bouillon resei^'e, Rechauffez rapidement sans laisser bouillir. 

Par portion lipides 39,4 g ; 2 785 k) 
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Gratin de veau au parmesan 



Vitello al parmigiano 

Pour 4 personnel. 



PREPARATION 35 MiNUTES * CUISSON I H 20 



4 escalopes de veau (320 g) 

faHne blanche 

I 



T c. s, d*eau 

chapeUuire 

30 g de beurre 

80 mId'huJJed'olive 

250 g de mozzareD3a rapee 

60 g de parmesan ripe 

Sauce tomate 

I c. s, d'huile d*oSive 

I oignon moyen ( 1 50 g), emince 

I branche de teleri par^e 
(75 g)t coupee finement 

I polvron rouge moyen (200 g)^ 
coupe finement 

1 gousse d'ail, pSQee 

410 g de tomates entieres^ 
en conserve 

2 c. c. de Sucre 

I c, s. de concentre de tomates 
375 ml de bouillon de poule 
I c. s. de persil frais, cisef€ 
I c. s. de basilic frais, cisele 



1 Aplatissez le veau en tranches tres fines. En.robez-le de fanne, 
trempez-le dans I'ceuf melange a I'eau, puis enrobez-le de chapelure. 
Consen/ez la viande au refrigerateur pendant que vous preparez 

la sauce tomate. 

2 Faites chauffer le beurre et la moitie de I'huile dans une grande poele 
et faites cuire le veau jusqu'a ce qu'il ioit dore des deux cotes. 
Disposez-le dans un plat allant au four ; gamissez de mozzanella 

et nappez de sauce tomate, 

3 Recouvrez de parnnesan, puis versez un filet d'huile, Faites cuire 
20 minutes a four moyen, sans couvrin 

Sauce tomaie Faites chauffer I'huile dans une poele moyenne et fartes 
nevenir Toignon, le celeri, le poivron et Tail. Passez les tomates 
avec leur jus dans un tamis fin. Versez cette puree dans la poele avec 
ie Sucre, le concentre de tomates et le bouillon, Couvrez et portez 
a ebullition. Baissez le feu et laissez mijoter 30 minutes a couvert. 
Retirez le couvercle et portez de nouveau a ebullition, jusqu'a 
epaississement de la sauce. Ajoutez le persil et le basilic, 

Par portion lipides 52^ 8 g ; 3 3 I 6 kj 
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Napp&z le fromage de ^auce tomote 
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^aupoudrez hs escalopes, de parmesan. 




Escalopes de veau farcies 

Scaioppine di vitello ripiene 

Pour 4 per^onnes. 

PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 



8 escalopes de veau (640 g) 

90 g de beurre 

DSO g die champignons de Parist enninces 

4 tranches fines de jambon (8B g) 

25 g de parmesan rSpe 

4 tranches de rrfiozzarella 

1 25 ml de bouillon de btsuif chaod 

Aplatissez les escalopes de veau, Faites fondre 30 g de beurre 
dans une grande poele et faites cuire les champignons a feu moyen, 
jusqua ce qu'ils soient tendres, Jetez le jus de cuisson, 

2 Recouvrez quatre escalopes d'une tranche de jambon et reservez 
les autres. Kepartissez les champignons sur les quatre escalopes, puis 
garnissez chaque piece de yiande de I cuilleree a soupe de parmesan, 
Recouvrez avec !es escalopes re&tantes. Faites fondre le reste 

du beurre dans une casserole et faites cuire les escalopes en les 
retoumant une fois, jusqu'a ce qu elles soient dorees des deux 
cotes. Retirez du feu. 

3 Couvrez les escalopes de mozzarella en decoupant le fromage 

pour luj donner la forme des escalopes. Versez le bouillon et couvnez, 
■Remettez a cuire et lais^ez mijoter 5 mJnuteSr jusqu'a ce 
que le fromage soit fondu et que ies escalopes soient cuites- 

Par portion lipides 28, 8 g ; I 759 kj 



Versez Je bouiihn dans la poele. 
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Salades 
et 




umes 



Salade de calmars frits 

Cafamari con verdure in insalata 



Pour 4 personn^s. 

Pk^PARATION I HEURE* CUISSON IS MINUTES 



45 g de filets d^anchois 
en conservGj egouttes 

3 gousses d'ail, pilees 

I c. c. de persil frais, cisele 

6a ml d'huile d*o1ive 

300 g de calmars 

1 ceuf legerement battu 
70 g de chapelure 

huile vegetale pour friture 

3 tomates moyennes (570 g)^ 

coupees en quatre 

2 c. c, de basilic frals, cisele 

1 poivron vert moyen (200 g), 

en tranches fines 

f avocat moyen (250 g), 
coupe grossierement 

[ petit concombre (130 g), 
en trariches fines 

60 g d*olives ncii'es, 
denoyautees 

2 c. c. d'orlgan frais 

4 feuilles de salade, en lanieres 
I c. s. de vinaigre blanc 



Mette^ [es anchois dan^ un petit bol ; ajoutez I gousse d'ail, 
le persil et I cuilleree a soupe d'huile. Laissez reposer pendant 
que vous preparez la salade. 

2 Plongez les calmars dans Tceuf, puis enrobez-les de ciiapelure, 
Faites-les frire en piusieurs fois dans Tliuile bouillante, jusqu a ce qu'ils 
soient bien dores ; egouttez-le^ sur du papier absorbant 

3 Mettez les tomates, le reste de Tail, ie basilic, le poivron, I'avocat, 
le concombre, fes olives et Torigan dans un saladier. Ajoutez les 
feuilies de salade en lanieres. Melangez le reste d'huile et le vinaigre 
dans un pot a couvercle, salez et poivrez, fermez le pot et 

agitez vigoureusement, Versez la sauce sur les legumes et melangez. 

4 Ajoutez les calmars frits et les anchois dans le saladier^ melangez 
e tout et senv'ez aussitot 



Par portion lipides 43,8 g ; 2 206 kj 





Enrobez ies c<?/jnars de chapehre. 



Versez h vinorgrette sur h sohde. 
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Bagna cauda 




Pour 825 g de bagna couda. 

PR^PARATJON 10 MINUTES • CUfSSON 25 MINUTES 

Une entree oppetissant^ pour un dejeuner d'ete. A vqus de choisir ies legumes que vous tremperez 
dons cette sauce cremeuse, parfumee a I'ail. 



600 g de creme epaisse 
60 g de beurre 

45 g de filets d^anchob 
en conserve, egoutt^s, 
coupes fin 

2 gousses d'ail^ pilees 



Mettez la crerme dans une petite casserole et portez a ebullition, 
BaJBsez Je feu, puis laissez mijoter I 5 minutes a feu doux, ^ans couvrir, 
en remuant sans cesse, jusqu'a ce que h sauce epaissis&e. 

2 Faites fondre le beurre a feu doux dans une casserole, sans le laisser 
roussir. Faites cuire Ies anchois et Tail en remuant vigoureusement, 
jusqu a ce que le melange fonrie une pate honnogene. 

3 Versez la creme chaude dans la preparation aux anchois, melangez 
bien. Servez chaud avec des legunnes cnjs de votre choix. 

Par cuilleree lipides 9, 5 g : 370 kj 




>- ^ 



faiths cuire Ies andmis et i'atf. 




Ajoutcz h creme a to pate d'anchds. 
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Coupez ies tomotes en Uanch&s fines. 




Versez to moigreize sur le so/om/, 



Salade de tomates au salami 



Pomodori salome 

Pour 6 personnes. 



PREPARATION IS MINUTES 



125 g de salami en tirsiDic^es 

4 tonnates moyennes (760 g)» 
en tranches fmes 

200 g de bocconcini, 
en trancEies fines 

Vinaigrette 

80 ml d'huile d*olive 

I c. 5. de jus de citron 

>/2 c* c. de zeste de citron rape 

I gousse d'ailt pilee 

I c. s. de persil frais, cisele 

I c, s. de basilic frais, cisele 



Disposez le salami au fond d un plat peu profond. Versez la moitie 
de la vinaigrette et laissez reposer I heure en retoumant les tranches 
une fois. 

2 Dressez les tranches de tomates^ de saianni et de bocconcini 
sur un plat de serv^ice en les faisant se chevaucher, Nappez avec 
e reste de la vinaigrette. 



Vinaigrette Melangez vigoureusement tou& les ingredients dans un bo 



Par portion lipides 25, 2 g ; I I 83 kj 
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Salade de fenouil et de trevise 



Four 4 personnes. 



PREPARATION 20 MINUTES 



1 salade ti^evlse moyenne 

2 fenouils moyens (I Icg)^ 

coupes en lanieres de I cm 

too g d*oliv€s noires, 
denoyautees 

SO g de persil frais 

Vinaigrette 

60 ml d^huile d'ollve 

1 c. s. de jus de citrosi 

2 filets d^anchois 

3 olives noireSp denoy?.(uitees 
I gousse d*ail^ pyQee 



1 Separez les feuilles de salade 

et lavez-les soigneusement. 

2 Disposez Is salade, le fenouif, 
ies olives et le persil sur les 
assiettes. Nappez de vinaigrette. 

Vinaigrette Mixeztousfes 

ingredients pendant 1 secondes, 

Par portion lipides 14,5 g ; 830 kj 





DecoLTpez k f^ncufi en fmes hnieres. 
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Panzanella 



Pour 4 penonne^. 

PREPARATION 25 MINUTES 

Cette sofade traditionnelle permet d'utiliser les resles de poin rossis, moi^ on peut oussi choisir un pain frois 
crou5tf/tont. Si vous ne trouvez pas de ciGbatto, gros pain None italien en vente chez certains traiteurs, remptocez-k 
par un pain de campagne. 

1 morceau de ciabatta 
6 tomates moyennes ( I , I kg) 

2 branches de celeri, parees 

I concombre (130 g) 

[ oignon rouge moyen { 1 70 g) 
coupe grossierement 

SO g de basilic frz.h 

Vinaigrette 

60 ml de vinaigre de vin rouge 
125 ml d'huile d^olive 
I gousse dually pilee 



Coupez le pain en deux dans la longueur. Reservez une moitie 
pour un autre usage. Otez et jetez la mie de I'autre moitie, puis 
detaillez le pain en tranches de 2 cm. 

2 Coupez les tomates en quartiers. 6tez les pepins ; 
coupez-les grosslerement 

3 Coupez le ce!en en quatre dans le sens de la longueur ; 
detaillez grossierement les lanieres. 

4 Coupez le concombre en deux dans le sens de la longueur ; 
detaillez chaque moitie en tranches de 2 cm d'epaisseur 

5 Melangez le pain, latomate. le celeri, le concombre, Ibignon 
et le basilic dans un grand saladier. Versez la vinaigrette sur la salade ; 
remuez delicatement. 

Vinaigrette Melangez les ingredients dans un bocat a couvercle 
hermetique ; secouez bien. 

Par portion lipjdes 30,1 g ; I 600 kj 





Otez h mre du pain. 




r 

Epepinez les totrmtes. 
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Chou-fleur a la napolitaine 

Cavolfiore alia napofetona 

Pour 6 personnes. 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 



>/2 chou-fleur (500 g), 
coupe grossierement 

125 ml d'huile d'oJjve 

2 c. 5. de jus de citron 

8 ci-pres, coupees finement 

8 olives farcies, 
en tranches fines 

1/2 petit oignon (40 g), emince 

1 branche de celeri paree 

(75 g)t coupee flnement 

2 c. s. de persil frais, cisele 




2 



Faites cuire le chou-fleur dans un grand volume d'eau bouillante 
salee, pui^ egouttez-le. Rincez-le sou^ un filet d'eau froide ; 
egouttez a nouveau. 

Mefangez I'huile, le jus de citron, les capres. les olives. I'oignon, 
le celeri et le persil dans un saladien Ajoutez le chou-fleur. 
Melaneez et sen/ez aussitol 



Par porniion lipides 19,8 g ; 852 kj 



Melangez les ir\grldi^T}t% dons un sGiadsGr. 
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Salade mlxte 



insaiata mista 

Pour 6 per^onnes. 



PREPARATION tS MINUTES 



250 g de tomates cerise, 
CQupees en deux 

60 g d'^olives vertes, 
denoyautees 

60 g d*olives noires, 
denoyautees 

2 endives (250 g) 

I Jaitue moyenne 

300 g de salade frisee 

Vinaigrette 

60 ml de vinaigre blanc 

125 ml d'hulle d'olive 

4 feuilles de basilic, 
finement ciselees 



Melangez les tomates et les olives dan^ un saladier : versez 

la vinaigrette, Remuez delicatement et laissez reposer 30 minutes, 

2 Coupez Textremite des endives ; separez les feuilles. Disposer 
les feuilles d'endives, de laitue et de frisee sur un plat de service ; 
gamissez avec le melange de tomates et d'olives, Nappez de 
vinaigrette. 

Vinaigrette Melangez tous les ingredients dans un bol ; rennuez bien 

Par portion lipides 19,7 g: 884 kj 






Versez ia vinaigrette sur les tomat&s. 



Coupez Textremrte </e5 enrfjVes. 
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Douc 
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urs Sucre 





Gateau aux noix 
et aux fipues 




JorlQ di fruttQ secco 

Pour 8 personnes. 



PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON I HEURE 




Hacl^ez ks noisettes grosiierement 
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Tamls^z ia farina sur h preparation. 



3 oeuls 

1 10 g de Sucre en poudre 

\2S g de noisettes grilleeSf 
coupees grossierement 

90 g d'amandes effilees, 
coupees grossferement 

1 25 g de figues sechees, 
coupees grossierement 

1 25 g d'ecorces d'agrumes secllnees^ 
coupees grossierement 

90 g de chocolat noir, coupe finement 

185 g de farine avec levure incorporee 

Mixez Ie5 ctuk et le sucre dans un saladier 
jusqu'a obtention d'un melange aere. 

2 Ajoutez les noisettes, les amandes, les figues 
les ecorces d 'agrumes et le chocolat ;. 
remuez delicatement pour bien nnelanger, 

3 Incoq^orez delicatement la farine tamisee 
dans la preparation. Mettez le melange 
dans un moule a cake graisse et faites cuire 
I heure a feu nnoyen, jusqu'a ce que 

e gateau so it dore et cuit a point. Laissez 
reposer dans le plat, puis demoulez 
le gateau sur une grille nnetallique et laissez 
refroidir avant de le decouper, 



Par portion lipides 21,7 



96 kj 
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Florentins 



Fiorentine 

Pour 20 b/scufe. 

PREPARATION 40 MINUTES • CUISSON 50 MINUTES 

« 

Ces deiicieux points originoires de Rorence 5ont ce/eb^es don^ /e mond^ 
entier. On peut les foire plus petits pour accompagner le cafe. 



Oeposez des ftetfts Tas de pate sur ur^e jt)bqi;e. 









35 g d'amandes effilees 

30 g de noix broyees 

I c, s* d'ecorces d*agrymes 
sechees 

I c. s. de raisins sees 

5 censes confites (15 g) 

3 morceaux de gingembre 
confit ( 1 5 g) 

60 g de beurre 

55 g de Sucre en poudre 

I c. s. de creme 

125 g de chocolat notr, fondu 





1 Hachez finement les amandes, 
les noix, le& ecorces d'agmmes, 
les raisins, les censes et le 
gingembre, Transferez dans 
un grand ^aladien 

2 Melangez le beurre et le sucre 
dans une petite casserole et 
faites cuire a feu doux jusqu'a 
ce que le beurre soil fondu. 
Portez a ebullition, puis laissez 
bouillir doucement I minute, 
5ans remuer, jusqua ce que 

la preparation commence a 
dorer. Ajoutez alor^ le beurre 
fondu et la creme dans le 

melange de I'etape I ; remuez 
bien, 

3 Deposez des petites bouchees 
de cette preparation sur une 
plaque de four graissee, tassez 
bien chaque bouchee pour 
former des palets. Procedez en 
plusieurs fois pour eviter que 
les gateaux ne collent entre 
eux a la cuisson, 

4 Faites cuire a feu moyen 
10 nninutes environ, jusqu'a 

ce que les biscuits soient dores, 
Sortez-les du four. A faide d'une 
spatule en metal, decoupez 
les bords des florentins pour leur 
donner une fomne reguliere. 
Soulevez-les delicatement pour 
les deposer $ur une gnlle 
metallique ; laissez refroidir 
jusqu a ce qu'ils soient femnes. 

5 Nappez le cote plat du biscuit 
d une cuilleree a cafe de 
chocolat Lorsque le chocolat 
a presque pris, fomnez 

des vagues a faide d'une 
fourchette. Disposer les biscuits 
sur un plateau ; conservez 
au refrigerateur jusqu'a ce que 
e chocolat ait durci. 

Par portion lipides 6, 8 g ; 402 k) 
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V'ersez te sirpf) dan^ ie st^hdier. 




EtaSez le milarfge dans h pht de cwsson. 



Gateau toscan 

Ponforte di Sieno 

Four 8 personnes. 

PREPARATION 30 MINUTES * CUiSSOM I HEURE 

Cest a Sienne, en Toscone. que fut cree ce ponforte. Lo recette originale comporte da potiron conpu mOis cet 
ingredient est d'fffidie b trouver en dehors de ntoUe- Nou5 i'ovon^ done remploce par des abricots et des anonos confits. 



I2S g d'amandes mondees, 
grillees 

125 g de noisettes grillees, 
coupees gross! ere me tit 

60 g d'abrlcots confits^ 
coupes finement 

60 g d'ananas confit, 
coupe finement 

60 g d'ecorces d^agrumes 
sechees^ coupees finement 

100 g de farfne 

2 c. s. de poLidb^e de cacao 

I c. c. de canneEBe 

7S g de Sucre en poudre 

1 75 g de miel 

60 g de chocolat noir^ fondu 

Sucre glace 



J Melangez les arnandes, \es noisettes, les abncots, Tananas, les ecorces 
d'agrumes, la farine, le cacao et la cannelle dans un grand saladier. 

2 Graissez un plat rond de 20 cm de diannetne. Gami^sez la base 
et les cotes de papier de cuisson ; graissez le papier 

3 Mettez le sucre et le miel dans une casserole moyenne ; 
faites chauffer a feu doux jusqu'a ce que le sucre soit dissous, 
en frottant bien les cotes de la casserole. Portez a ebullition, 

puis baissez le feu et laissez mijoter 5 minutes sans couvnn jusqu a 
obtention d'un caramel bt\jn clair. Versez le sirop et le chocolat 
fondu dans le saladier et melangez vivement 

4 Etalez rapidement le melange dans le plat de cuisson et lissez 

la surface. Faites cuire 35 minutes a four moyen, Sortez le gateau 
du four et laissez-le refroidir dans le plat. Ketoumez-le. puis otez 
le papier. Enveloppez-le dans une feuille de papier alunninium 
et laissez reposer au moins I jour avant de le couper Gamissez 
de Sucre glace tamise avant de sen/ir 

Par pomon lipides 21 J g ; I 925 kj 

L'astuce du chef 

Ces gateaux se conservent plusieurs semaines a temperature ambiante, 
dans du papier aluminium. 
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Gateau a la ricotta 

Torta di ricotta 

Pour 8 personnes. 

PREPARATION I HEURE • CUISSON I HEUKE 




370 g de preparation 

pour gateau au chocolat 

f8S g de ricotta 

55 g de Sucre en poudre 

2 c. s. de Grand Marnier 

30 g de gingembre confit, 
coupe finement 

30 g de cerises confF 
coupees finement 

30 g de chocoS^t noir, 
coupe finement 

90 g d'amandes effilees, grill 

Sirop 

2 c* s. de Sucre en poudre 

80 nnl d'eau 

2 c- s. de Grand Marnier 

Glai;age 

55 g de Sucre en poudre 

80 ml d'eau 

E25 g de beurre 

90 g de chocolat noir, fondu 



Preparez le gateau au chocolat selon les indications mentionnees 
sur le paquet ; transfenez fe melange dans un moule a gateau graisse 
de 23 cm de diametre. Faites cuire 25 minutes a four moyen. 
Dennoulez sur une grille metallique et lai^sez refroidir. 

2 Tamisez la ricotta au-des^us d'un bol ; rnixez jusqu'a obtention 
d'un melange lisse et cremeux. San^ cesser de mixer, incorporez 
progressivement le sucre et le Grand Marnier,. Ajoutez 

le gingembre^ les cerises et le chocolat ; melangez vivement 

3 Coupez le gateau en trois dans la hauteur. Di^po^ez fa premiere 
couche ^ur le plat de sen/ice ; badigeonnez de sirop. 

4 Etalez fa moitie de la preparation a la ricotta sur le gateau, 
Recouvrez d^une deuxieme couche de gateau, que vous badigeonnez 
egalement de sirop, Etafez le naste de la garniture, Recouvrez avec 

!a derniere tranche de gateau, badigeonnee de sirop. 

5 Garnissez le dessus et les cotes du gateau avec le gla^age ; 
pressez les amandes sur les cotes. Consen/ez au refngerateur 
et sortez a temperature ambtante 10 minutes avant de servir. 

Sirop Melangez le sucre, I'eau et le Grand Marnier dans une petite 
casserole ; faites cuire a feu doux en remuant jusqu'a ce que le sucre 
soit dissous, Laissez refroidir. 

Glag:age f^elangez le Sucre et I'eau dans une petite casserole. 
Faites cuire a feu doux en remuant jusqu'a ce que le sucre soit 
dissous ; portez a ebullition. Ketirez du feu et laissez refroidir 
Battez le beurre jusqu'a obtention d'un melange cremeux ; ajoutez 
progressivement I'eau sucree, puis le chocolat fondu, en remuant 
regulierement jusqu'a obtention d'une pate homogene. 

Par portion lipides 3 1 , 3 g ; 2 4 1 8 kj 





Passez h ricotia dans un tamh fm. 



Etohz h gomture sur ie gaiea\j. 
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Biscuits a Tanis 



Biscotti aif'anice 



Pour 40 biscuits. 



PREPARATION 40 MINUTES • CUISSON 1 HEURE 



1 25 g die Ejeoiju're 

1 65 g de Sucre en poudre 

Z c. s. de cognac 

I c. s, de zeste de citron rape 

225 g de farine blanche 

I 10 g de fanrte 

avec levure incorporee 

1 25 g d*amandes mondees 
grillees^ coupees 



grossierement 
T c. s. de graces 



d^anJs mouHyes 



1 Mixez le beurre et le Sucre dans un grsnd bol ; ajoutez fes ceufs 
un par un, en battant bien entre chaqje ajout, Ajoutez le cognac 
et le zeste de citron ; melangez vivennent Incorporez les farines 
dans la pneparation, 

2 AjOutez les annandes et les graines d'anis a la pite. Couvrez et 
conservez I heure au refngerateur 

3 Divisez !a pate en deux et disposez chaque portion sur un plat grai 
allant au four en formant deux pains de 5 cm sur 30 cm. 

4 Partes cuire 20 minutes a four moyen, jusqu'a ce que les pains 
soient dores, Sortez-les du four et laissez-les refroidir dans le plat 
A I'aide d'un couteau a dents, coupez les pains en tranches 

de I centrmetre, en diagonale. Disposez ces tranches en une seule 
couche sur un plat allant au four, legerement graisse. Partes cuire 
25 minutes a four moyen, jusqu'a ce que les tranches soient seches 
et croustillantes. 

Par biscuit lipides 4,9 g ; 397 kj 

L*ASTUCE DU CHEF 

Une fois refroidis, ces biscuits se conservent plusieurs jours dans 
un recipient hermetique. 




formez des pam avec la pate. 





Coypez les pains en dfogonak^ 




« * * • 
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Mixez ks ingredients. 




Formez cfej paves d t'aide d'une douiiie. 





Carnissez avec u/ie amande. 



Amarett 



Pour 20 biscuits. 



PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 15 MINUTES 



125 g de poudre d^amandes 
165 g de Sucre en poudre 
2 blancs d'c^ufs 
1/2 c. c. d'essence de vanille 
2 gouttes d^essence d'amande 
amandes mondees 



1 Mixez la poudre d'amandes, le sucre. les blanc5 d'oeufs, Tessence 
de vantlle et d'amande dans un bof. Lais^ez reposer 5 minutes. 

2 Tra.nsferez la preparation dans une douille munie d'un embout simple 
de I cm ; deposez de^ petites mottes de pate sur une plaque graissee 
en formant des biscuits ronds de 4 cm de diametre, Gamissez avec 
une amande mondee. 

3 Faites cuire 15 minutes a four moyen, jusqua ce que les biscuits 
soient legerement dones. Laissez reposer quelques nninutes sur 

a plaque, avant de soulever les biscuits un a un avec une ^patule 
en metal pour les mettre a refroidir sur une grille metailique. 

Par biscuit lipides 4, I g ; 366 kj 
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Gateau aux amandes 



Dolce di mandorh 

Pour 8 personnel. 



PREPARATION I HEURE * CUISSON 45 MINUTES 



4 gros fi£ufs 

75 g de Sucre en poudre 

I c, c, de zeste de citron r^e 

50 g de farine blanche 

3S g de farine de itii^'d's 

30 g de poudre d'amandes 

30 g de beurre, fondu 

340 g de confiture de gr-oseilles 

120 g d'amarbdes effllees, 
grillees 

Glagage 

410 g de poudre d'amandes 
75 g de Sucre en pcodire 
6 jaunts d^ceufs 
1 00 mi de rhum 
r bfanc d'o^Lif 



Melangez fes oeufs, le sucre et le zeste de citron au batteur electrique 
jusqu'a obtention dune pate epaisse et cremeuse. Incorponez 
delicatement la farine blanche^ ia farine de maTs, la poudre d'amandes 
et le beurre. Versez la preparation dans un moule a gateau graisse et 
farine de 20 cm de diametre ; faites cuire a four modere 30 minutes 
environ, ju^qu'a ce que fe g§.teau soit a point Demoulez-le sur 
une gnlle metallique pour qu'il refroidi^se ; laissez reposer une nuit 

2 Coupez le gateau en trois dans la hauteur. Placez une couche 5ur 
une plaque du four ; etalez un peu de confiture dessu5. Ajoutez 
la deuxieme couche de gateau ; garnissez a nouveau de confiture, 
Recouvrez le tout avec la demiere couche de gateau. 

3 Etafez le gla^age sur le gateau et sur les cotes. Si la preparation 
est difficile a rmanier, ajoutez un peu de blanc d'ceuf 

4 Faites cuire a fourtres chaud 10 minutes environ, jusqu'a ce que 
les cotes du gateau blanchissent ; sortez-le immediatement du four. 
Faites fondre le reste de la confiture dans une petite casserole. 
Laissez le gateau refroidir 10 nninutes. Nappez le gateau de con'fiture 
et gamissez-le d'amandes effilees, Laissez refroidir avant de 

le decouper 

Glagage Melangez la poudre d'amandes et le sucre dans un bol moyen. 
Ajoutez progressivement les jaunes d'ceufs et ie rhum ;, remuez bien. 
Incorporez le btanc d'qeuf a la preparation ; melangez, 

Par poition lipides 48,7 g ; 3 2 1 3 kj 






Eiakz k gfo^agG ^ur le gateau. 



Carnhsez le gcteau d'om^ndes efp/ees. 
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Nougat aux amandes 




Torrone 

Pour 25 tranches. 

Pa^FAKATIOM 15 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Un therrriomer.re a sucre est indispen^abte pour cette r^cett^. Ptocez-le dons une grande casserole d'eou [remissante 
lorsque le ^irop commence b chauffer. Celo t'empech^ro de se fendre quond vou5 fe plongerez dons k ^irop. 
Quand le sirop est o bonne temperature, remettez ie thermonnetre dons ia casserole et otez h casserole du feu. 
Atiendez qu'll refroidisse pour le sectier et ie ranger. 



2 fetLtBles de papier de riz 
(15 cm X 20 cm) 

480 g d^amandes mondees 

8 7S g de mlel 

300 g de Sucre en poudo^e 

2 c_ s, d'eau 

1 blanc d*ceuf 




Gorn^s^ez ie mouis de papier de nz. 




Brossez fe ^ucre sur fes cotes de ia cosserofe. 




1 Pt"echauffez le four a 180 ''C. Graissez legerement un moule a gateau 
rectangulaire, puis gamissez-te de papier de cuisson en laissant 
deborder le papier de 5 cm sur les cotes. Procedez de meme avec 

la feuille de papier de riz. 

2 Etalez \es amandes en une seule couche sur une plaque du four et 
faites-les griller 10 minLftes a four moyen. Transferez-les dans un grand 
bol resistant a la chaleur. Pendant ce temps, melangez le miel., le sucre 
et I'eau dans une petite casserole ; faites chauffer a feu doux en 
remuant bien, sans laisser bouillir, jusqu a ce que le sucre soit dissous. 
A I'aide d'un pinceau a patisserie trempe dans de I'eau chaudCr 
brossez les c6te5 de la casserole pour dissoudre le sucre cristallise. 

3 Portez le sirop a ebullition ; laissez-le bouillir 10 minutes sans couvrir 
ni remuer. jusqua ce qu'il atteigne 1 64 ""C, 6tez-le aussltot du feu. 
Juste avant que le sirop soit pret, battez le blanc d'ceuf en neige dans 
un bol resistant a la chaleur. Sans cesser de battre, incorporez 
progressivement le sirop chaud. Mixer jusqu'a ce que vous ayez ajoute 
tout le sirop. 

4 Versez cette preparation sur les amandes et melangez bien. Versez 
cette preparation dans le moule de cuisson en pressant bien. Couvrez 
avec une feuille de riz decoupee a la taifle du moule et pressez 
legerement. Laissez reposer 2 heures, jusqu'a ce que le nougat soit 
froid. Demoulez-le et transferez-le dans un recipient hermetique, 
Coupez-le en tranches de 1 cnn d'epaisseur, 

Par portion lipides 10.6 g ; 764, 2 kj 

L'astuce du chef 

Ce nougat se conseive 2 semaines dans un recipient hermetique. 



Aputtz ^e iirop au bhnc d'ccuf 
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Coopez de% ronds de 5 cm. 




■ 






Badfieonnez ies biKuitz d'un melange d'eau 



Macarons a la creme 

Biscotti oila sidliana 

Pour 12 biscuits. 

PREPARATION 35 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 






260 g de faroine avec levure 
Dimcorporee 

60 g de beurre 

I J Q g de Sucre en poudre 

I c. s. de zeste de citron ripe 

I c. s, d*€ssence de vanSQIe 

I CEUf 

60 ml de lait 
I c. s. d^eau 
I c. s. de liqueur 
creme fouettee 
Sucre glace 



1 Mettez la farine dans un saladicn Ajoutez le beurre en melangeant 
avec ies doigts, puis le sucre. Reniuez bien. Formez un puits au milieu 
de la preparation ; ajoutez le zeste de citron, I'es^ence de vanille, 
I'oeuf et le lait 

2 Melangez tous les ingredients et fonnez une boule grossiere 

que vous deposez 5ur une surface farinee : pethssez delicatement 
jusqua ce que fa p^te soit lisse et soupie. 

3 Abaissez la pate en une feuille de I cm d'epaisseun A Taide 
d'un emporte-piece, formez des ronds de 5 cm de diametre, 
que vous disposez sur une plaque de four grais^ee, en conservant 
un intejvalfe de 2,5 cm entre chaque rond. Faites cuire 15 minutes 
a four nnoyen pujs laissez refroidir sur une grtlfe metaliique. 

4 Quand les biscuits sent frolds, coupez-les en deux dans la hauteur 
Melangez I'eau et la liqueur et badigeonnez la base de chaque 
chapeau de ce melange, Gamissez de creme fouettee et refennez 
les macarons. Saupoudrez de sucre glace. 

Par biscuit lipides 7,9 g ; 833 kj 

L'astuce du chef 

Vous pouvez utiliser n'importe quelle liqueur, Grand Marnier, Cointreau, 
Amaretto ou Gaifiano par exemple. 
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Torta di mamma 

Pour 8 personnes. 

PREPARATION I HEURE • CUISSON SO MINUTES 



\ 



2 SO g de preparation 
pour gate^o de Savoie 

2S0 ml de cafe fort 

80 ml de liqueur de cafe 

80 ml de cognac 

1 c. s. de Sucre 

Creme anglaise 

et creme au chocolat 

75 g de farine de mais 

60 g de pofLadlre de creme 
anglalse 

1 1 g de Sucre en poudre 

625 ml de lalt 

2 Cs c, d'essence de vanilie 
37S ml de creme 

30 g de beurre 

2 jaunes d^ceufs^ legerement 
battus 



90 g de chocolat noir, fondu 



1 Preparez le gateau de Savoie selon les indications figurant 

sur lernballage ; versez la preparation dans un moule a gateau graisse 
de 23 cm de diametre. Faites-le cuire a four moyen 35 minutes, 
jusqu'a. ce qu'il se decolle legerement du bord du plat Demoulez-le 
sur une gnlle metallique pour qu'il refroidisse. Melangez le cafe froid, 
la liqueun le cognac et le Sucre. Coupez le gateau en quatre 
dans la hauteur et dressez la premiere tranche sur un plat de service ; 
badigeonnez copieusement du melange a base de liqueur. 

2 Etalez uniformement la moitie de la creme anglaise sur ie gateau. 
Recouvrez d'une autre tranche de gateau, badigeonnee du melange 
a la liqueur, Etalez le tiers de la creme au chocolat sur le gateau. 
Ajoutez la troisieme tranche de gateau, egalement badigeonnee 

du melange a la liqueur. Etalez enfin le reste de la creme anglaise 
et recouvrez avec la quatrieme tranche de gateau, que vous 
badigeonnez aussi de liqueur. 

3 A I'aide d'une spatule, etalez le reste de la creme au chocolat 
sur le dessus et les cotes du gateau. Reservez plusieurs beures 
ou toute une nuit au refngerateur. 

Creme anglaise et creme au chocolat Melangez la fanne de maTs- 
la poudre de creme anglaise et le sucre dans une casserole. Versez 
le lait progressivement et remuez vigouneu^ement, jusqu'a obtention 
d'une preparation lisse, sans grunieaux. Ajoutez [essence de vanille 
et la creme ; remuez. Portez a ebullition et faites cuire a feu doux 
jusqu'a epaississement ; ajoutez le beurre. Laissez mijoter 3 minutes 
sans couvnr, en remuant constamment ; retirez du feu. Ajoirtez 
les jaunes d'oeufs ; melangez bien. Transferez la crenne dans un grand 
bol. Couvrez-la de film etirable ; laissez-la refroidir. Prelevez la moitie 
de la creme et parfumez cette portion en / ajoutant le chocolat 
noir fondu, 

Par portion lipides 39.5 g ; 2 81 6 k] 





Etalez la creme angiai5& stir ie gateav. 



Nappez k gotcau Se crem^ au chocotat 
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Caramel aux amandes 



Mondorlata 



Pour 75 corame/s, 



PREPARATION 15 HINUTES • CUISSON SO MINUTES 



385 g de Sucre en pctn^dre 
2 c» s, de jus de citron 
160 g d^amandes mondees 
90 g de melasse 
300 rnl de creme 



Faites chauffer I 10 g de sucre et le jus de citron dsns une casserole 
moyenne k feu doux, jusqul ce que le sucre soil dissous. Prolongez 
la cuisson de 6 minutes environ jusqu'a ce que le sucre brunisse, sans 
remuer. Retirez la. casserole du feu. Ajoutez les amandes et melangez 
bien. Ver^ez la preparation sur une plaque de marbre huifee ou une 
plaque de four ; laissez refroidin 

2 Melangez le reste du sucre, la nnelasse et la creme dans une casserole 
a fond epais et portez a ebullition en rennuant sans cesse Baissez le 
feu et continuez la cuisson jusqu a obtention d'un caramel brun clair. 
Comptez environ 30 minutes de cuisson. SI vous disposez d'un 
thermometre a sucre, pottez le sin^p a 126 °C. 

3 Pilez le caramel aux amandes (etape \) jusqua obtention d'une 
poudre fine. 

4 



ncorporez cette demiere a la preparation a base de creme. Versez 
le tout dans un moule rectangulaire et laissez refroidir 10 minutes. 
Dessinez des carres de 2,5 cm de cote, Decoupez les carres quand 
la preparation est refroidie. 



Par portion lipides 2,9 g ; 2 15 kj 




V^r^ez k corame/ sur une piaqu^ de mcrbre, 




Metorrgez k 5ucre^ /o mebsse et la creme. 
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Fouett&z tons tes ingredients ensembk. 




^ Defjosez des. petite^ bouies de pate 
"^ sur une plaque. 



Bouchees a la noix de coco 

Biscotti al cocco 

Pour 18 bouchees, 

PREPARATION IS MINUTES * CUISSON 45 MINUTES 



2 jaune^ d'oeufs 
55 g de Sucre en poudre 
1 25 g de noix de coco rSpee 
I bianc d'ccuf 



Fouettez les jaunes d'ceufs et le sucre dans un bol moyen jusqu a 
obtention dun melange cremeux ; aj'outez la noix de coco. 

2 Battez en neige le Wane d'ceuf dans un petit bol et incorporez-le 
delicatement au melange a la noix de coco. 

3 Deposez des cuillerees a cafe bien tassees de ce melange sur des 
plaques de four huilees et faites cuire 1 5 minutes A feu doux. Baissez 
le feu au maximum et prolongez la cuisson de 30 minutes, jusqu'a 
ce que les biscuits soient dores, 

Par bouchee lipides 5.2 g ; 263 kj 
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Cassata 



Pour 8 personnes. 



PREPARATION I HEURE 



2 oeufs, jaunes et blancs a part 

1 1 g de Sucre glace 

125 mJ de creme 

quelques gouttes d*essence 
d'amande 

Garnfture au chocolac 

2 ceufs, jaunes et blancs a part 

1 10 g de Sucre glace 

125 ml de creme 

60 g de chocolat noir fondu 

2 c. $. de cacao en poudre 

I '72 c. s. d*eau 

Garniture aux fruits confits 

250 n'il de creme 

I c* c* d'essence de vanllle 

1 blanc d'oeuf^ legerement battu 
55 g de Sucre glace 

2 c, s. de cerises rouges 

confites^ finement coupees 

2 c, s. d'abricots confits, 
finement coupes 

2 c. s> d'anaoDac confit, 
finement coupe 

[ c. s. de cerises vertes confites^ 
frnement coupees 

50 g d'amandes effilees, grillees 



Battez les biancs d'oeufs en neige dans un petit bo! et incorporez 
progressfvement le sucre glace. Ajoutez les jaunes d'oeufs lege^-e^^e^t 
battue. 

2 Fouettez la creme et Tessence d'amandes dans un petit bol 
jusqu'a ce que la preparation soit assez ferme ; ajoutez aux ceufs 
en neige. Versez le tout dan^ un nnoule a gateau de 20 cm 

de diametre. Aplanissez le dessus ; pfacez au congelateur jusqu'a 
ce que la preparation soit tres ferme, 

3 Etalez la gamitifre au chocolat sur la preparation aux amandes ; 
congelez jusqu'a ce quelle soit fen^ne. 

4 Etalez la garniture aux fruits confits sur le gateau ; congelez jusqu a 
ce qu'elle soit ferme. 

5 Egalisez le dessus avec une peite spatule. frottez fa base 

et les cotes du plat avec un torchon chaud et demoulez la cassata 
sur un plat de sen/ice. 

Garniture au chocolat Battez les blancs d'ceufs en neige dans un petit 
bol, puis ajoutez progressivement le sucre glace tamise. Battez 
la creme dans un petit bol jusqu a ce qu'elle soit fenme ; incorporez 
les blancs d'ceufs, Fouettez le chocolat fondu et les jaunes d'ceufs, 
ajoutez le cacao dilue dans I'eau et melangez bien le tout jusqua 
obtention d'une preparation homogene. 

Garniture aux fruits confits Fouette la creme et Tessence de vanifle 
dans un petit bol. Battez le blanc d'oeuf en neige, puis ajoutez 
progressivement le sucre glace au blanc d'ceuf sans cesser de fouetter. 
Versez cette preparation dans la creme, puis ajoutez les fruits confits 
et les amandes. Melangez bien. 

Par portion lipides 34,6 g ; 2 1 6 kj 




Mihng^z h creme et h preparation 
au chocolat 





ttaiez h garniture aux fruits coj^fits 
sur h base au chocoht 
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Sabayon 

Zabaglione 



Pour 4 personr^es. 



PREPARATION 10 hINUTES • CUISSON 10 MINUTES 



H> 



I 



* 



[ 



r 

I 
k 
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5 jaunes d'^eufs 

55 g de Sucre en poodlire 
125 ml de marsala 
60 ml de vin blanc sec 

Fouettez ]e% jaunes d'oeufs et 
le Sucre dans un bol resi^ant 
a la chaleur, jusqu'a obtention 
d'un melange nnousseux. 

Mettez la preparation au 
bain-marie dans une casserole. 
Ajoutez progressivement la 
moitie du nnarsala et la moitie 
du vin blanc, Fouettez 
vigoureusement Ajoutez 
progressivement le reste 
du marsala et du vin blanc. 

Faites cuire 10 minutes 
au bain-marie sans cesser 
de fouetter la preparation, 
jusqu'a ce quelle epaississe 
et devienne cremeuse. 
Si elle adhere au bord, retirez- 
la rapidement du feu et 
battez vigoureusement avec 
une cuillere en bois en partant 
de la base, Versez le sabayon 
dans des coupes individuelles. 
Servez avec de^ amaretti. 



Par portion lipides 7, 7 



[ 60 kj 



Suggestion de presentation 

Le sabayon est excellent 
sur de5 fruits frais ou encore 
servi chaud sur de la elace. 
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Versez progressivement ie marsala. 



fouettez la prep c?rcr£/on psqu'a epaksi^sement 



Cassata sicilienne 



Cossoto sidliana 



Pour 10 per^onnes. 



PREPARATION 30 MINUTES 



185 g de biscuits au chocoDat, 
reduits en poudre 

90 g de beurre fondu 
\2B ml de creme 

60 g de chocolat noir, 
rape gross ie re ment 

Garniture 

62S g de ricotta 
160 g de Sucre glace 

1 c, c. d*es$ence de vanille 

2 c. s. de creme de cacao 

2 c. s, d^ecorces d'agrumes 
confites 

60 g de chotolat noir, rape 



i Melangez Ie5 biscuits en poudre et le beurre dans un bol, puis tapissez 
le fond d'un moule a charniere avec la pate ainsi obtenue. 
Con&ervez au refrigerateur pendant que vous preparez la garniture. 

2 Etalez Ea ganniture sur le biscuit ; consen/ez toute une nuit au frais. 

3 Au moment de servir, fouettez vigoureusement la cnsnne jusqu'a ce 
qu'elle 5oit ferme : etalez-la uniformement sur le gateau. Saupoudrez 
de chocolat rape, 

Garniture Fouettez la ncotta, le sucre, f'essence de vanille et la creme 
de cacao dans un bol jusqua ce que la preparation soit lis&e et legere, 
Ajoutez les ecorces d'agrumes et le chocolat ; melangez bien. 

Par portion lipides 27, 4 g ; I 8 16 kj 





Etfjfez Je mehnge d base de bfscuits 
dans le moule. 




Rap^z grossiersment le chocoht 
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Zuppa inglese 



Pour 1 2 personnes. 

PREPARATION I HEURE * CUISSOl lO MINUTES 

Ce cetebre gdteou itotien se degu^te tradit/orfne/fement oux grand^^ occosions. Son nom, qui ^ignifte iitteratement 
<( soupe ongloise )i est lie ou souvenir des monns anglais qui importerent en Europe ie rhum dont il est porfume. 



273 g de Sucre en poudre 

ISO g de farine bl^^nche 

75 g de farine de maVs 

\Uic, c, de levure 

160 mide lait 

2 c. s. de rhutn 

500 g de fraises, en tranches 

fines 
600 ml de crime epaisse 

2 c, c, de Sucre en poudre^ 
supptementaires 

Creme anglaise 

7S g de farine de mai's 

60 g de poudre 
de creimo atiglaise 

1 10 g de Sucre en poudre 
600 ml de lait 

2 c. c. d'essence de vanille 
100 nnl de treme 

30 g de beurre 
2 jaunes d^oeufs 



Battez les ceufs dans un bol jusqua obtention d'un melange epa.i5 et 
cremeux, Ajoutez progressivement Ie sucre, sans cesser de fouetter, 
jusqu'a ce que les cristaux soient dis50us. Incorporez la farine blanche, 
a farine de maVs et la levure. Versez la preparation dans un moule 
a gateau graisse de 28 cm de diametre. Faites cuire 35 minutes a four 
moyen, jusqu'a ce que Ie gateau se decolie legerement des bords ; 
demoulez-le sur une grille metalljque. Laissez-fe refroidin 

2 Coupez Ie gateau en trais dans ia hauteur Placez la premiere couche 
dans Ie moule de cuisson. Badigeonnez d'un melange de lait et 

de rhum. Etalez la moitie de la creme anglaise, puis disposez la moitie 
des fraises. Ajoutez la deuxieme couche de gateau sur les fraises ; 
badigeonnez de lait parfume au rhum. Etalez Ie reste de la creme 
anglaise sur ie gateau et gamissez avec Ie reste des fraises, Ajoutez 
la troisieme couche de gateau : badigeonnez de lait au rhum, 
Couvrez Ie gateau de film etirable ; conserv^ez-le toute une nuit 
au refrigerateur. 

3 Demoulez Ie gateau sur Ie plat de sen/ice. Fouettez la creme avec 

3e reste de sucre jusqu a ce quelle soit assez feme ; nappez Ie dessus 
et les cotes du gateau avec ce melange. Decorez avec des fixiits 
rouges frais. 

Creme anglaise Melangez la farine de mais, la poudre de creme anglaise 
et Ie Sucre dans une grande casserole. Ajoutez progressivement 
Ie lait ; melangez jusqu a obtention d'une prepat^tion lisse, sans 
grumeaux. Ajoutez I'essence de vanille et la creme ; remuez bien. 
Faites chaufTer a feu doux jusqu'a epaisstssement Ajoutez Ie beurne. 
Lai$sez cuire 3 minutes a feu doux sans couvrir, en remuant 
constamment Retirez la casserole du feu, puis ajoutez les jaunes 
d'ceufs en melangeant bien, Versez la creme dans un bol et couvrez 
de film etirable. Laissez refroidir ; fouettez bien. 



Par portion lipides 41,1 g ; 2 8 1 5 kj 




Repanls^ez les fra/ses sur to creme angiaise. 
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Zuccotto. 



Pour 6 per'sonnes- 



PKEFAKATION I HEURE - CUISSON 5 MINUTES 





Djsposez ies morc&aux de biscuit 
dans un moalQ. 




f biscuit de SavoJe 

2 c. s. de cognac 

2 c. s, de liqueur de maraschino 

90 g de chocolat noSr 

300 mi de creme 

40 g de Sucre giace 

60 g d'amandes mondees grillees, coupees grossiei^ement 

60 g de noisettes griliees^ coupees grossierement 

Sucre giace, supplementaire 

poudre de cacao 



RecoLfvrez h garniture de morceaux 
de biscuit 



1 Decoupez le biscuit en tranches de 1 cm d'epaisseun Coupez 
chaque tranche pour former 2 morceaux triangul aires, 

2 Badigeonnez soigneu^ement un c6te de cognac et de maraschino 
melanges. 

3 Disposez les morceaux de biscuit du cote non badigeonne contre 

les bonds d'un moule i pudding gami d une etamine humide, Assurez- 
vous que la pointe etroite des tranches se trouve au fond du plat 
Repetez I'operation jusqu'a ce que I'interieur du bo! soit tapisse 
de gateau. Kemplissez les interstices avec des morceaux de biscuit 
humidifie ; coupez les bords du gateau afin qu'il ne depasse pas 
du bol. Resen/ez les morceaux re^tants, 

4 Rapez finement un tiers du chocolat. Faites fondre le reste. Fouettez 
la crenne avec le sucre glace jusqu'a ce qu'elle soit ferme. Ajoutez 
es amandes et noisettes ; divisez la preparation en deux. Incotporez 
e chocolat rape dans une des nnoities ; ajoutez le chocolat fondu a 
'autre moitie. Recouvrez toute la surface du gateau de la preparation 
au chocolat rape, en reservant un espace au centre. Versez le melange 
au chocolat fondu dans ce creux. 

5 Mouillez les morceaux de biscuit restants avec le reste de liqueur, 
puis recouvrez-en la surface du gateau. Couvrez d'un film etirable 

et reservez toute une nuit au refrigerateur Demoulez soigneusement 
sur un plat de service, puis saupoudrez de sucre glace et de poudre 
de cacao nnelanges. 

Par portion lipides 52,8 g ; 4 087 kj 
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Moelleux aux pommes 



Torta di mele oila panna 

Pour 10 pei'sonnes. 



PFLEPARATEON 45 MINUTES - CUIS50N 45 MINUTES 



i 



2 pommes vertes moyennes 
( 1 50 g)y en tranches fines 

2 43euf5 

1 10 g de Sucre en poudre 

2 c. 5. de farine blanche 

2 c. c* de zeste de citron rape 
425 ml de creme 

250 g de fromage blanc 

I c. s, d'ecorces d*agrumes 
confites 

40 g de raisins sees, 
finement coupes 

I c. c. de cannelle en poudre 

Pate 

1 85 g de farine blanche 

'/2 c. c. de cannelle 

55 g de Sucre en poudre 

1 c. c^ de levure 

2 c. c. de zeste de citron r^pe 

125 g de beurre^ 

coupe grossierement 

1 jaune d'cBuf 

2 c. s. de xeres 



Abaissez la pite dans un plat rectangulaire ; coupez les bonds, 

2 Disposez fes tranches de pommes $ur la pte. Fouettez les oeufs et 

le Sucre jusqu'a ce que le melange epaississe ; ajoutez progressivement 
a farine, sans cesser de fouetter. Ajoutez le zeste de citron, 125 ml de 
creme, le fromage blanc, les ecorces d'agrumes confites et les raisins 
sees ; melangez bien. 

3 Versez la gamiture sur les pommes ; faites cuire 45 minutes a four 
moyen, Fouettez le reste de !a creme : ^talez-la uniformement 
sur le gateau. Saupoudrez de cannelle, 

Pate Melangez la farine^ la cannelle, le sucre. la levure et le zeste 
dans un bol moyen ; ajoutez le beurre en malaxant avec les doigts. 
Battez le jaune d'ceuf et le xeres dans un petit bol, et versez 
ce melange sur la pSte jusqu'a obtention dune masse lisse et souple, 

Par portion lipides 39J g ; 2 2 1 4 kj 
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Versez ic garniture sur les pommes. 
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Glace au citron 

Gelato al limone 

Four 2 persorjnes. 



PREPARATION 15 MINUTES * CUJSSON IS MINUTES 



I 1 g de Sucre en poudre 

1 25 ml d'eau 

125 mD de vm bEanc doux ou sec 

125 ml de jus de citron 

I blanc d'ceuf 



Melangez le ^ucre, I'eau et le vin dans, une petite 
casserole ; faites cijire A feu doux en remuant, 
jusqu a ce que le Sucre soil dissous. Portez a ebulfition 
puis baissez le feu et laissez mijoter JO nninutes 
sans couvrir. Laissez refroidir. 

2 Ajoutez le jus de citron ; melangez bien. 
Versez la preparation dans un plat peu profond ; 
gardez-la I heure au refri gyrate ur, jusqu a 

ce quelle sort juste ferme. 

3 Versez la preparation dans un bol, puis fouettez-la 
a la fourchette jusqu'a obtention d une pite lisse. 
Battez le blanc d'ceuf en neige, puis incorporez-le 
delicatement dans la creme au citron. Remettez 

le tout dans le plat et congelez jusqua ce que 
a glace soit prise. 



Par portion lipides 0, 1 3 
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Versez ie sirop dans, un plot peu profond. 



IncQrporsz f^ bhnc d'^ufa lo preparation. 
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Glossaire 



ADcools et liqueurs 
L'alcool est facultatif. II a pour 
vocation de donner une savejr 
particuliere. Pour irspeaer le 
tajx de fiquidrte necessaire a 
une recette, on peut aussi Je 
rempiacer par des jus de fruits 
ou de Teau. 

Amandes 

yviondees Epiuchees, 

Effil^es En fines larrelles, 

Bacon 

Poftrine de pore maigre. 
fumee. La partie striee de la 
tranche est la plus grasse. 

Blanchir 

Cjire partiellement les 
aliment? (d'ordinaire les 
legumes et les fruits) tres 
brievennent dan$ de i'eau 
bouiHante puis les egoutter et 
les plonger dans I'eau froide, 

Bouillon 

Une tablette (ou I cuilleree 
a cafe de bouillon en poudre) 
permet d'obtemr 250 ml de 
bouitlon. Si vous preferez le 
preparer vous-meme, refere2- 
V0U5 a la recette page I I 9. 

Chapelure 

Poudre elabonee a\.'ec du pain 
r^ssis redurt en mettes. 
On trauve de la chapelure 
toute prete dans (e commerce. 

Ciabatta 

Pain italien a croute dure, 
cuit au feu de bois. 



MoTzartlla 





Parmesan 



Ciboule^te 

Plante de la famille de loignon, 
dont les feuJIIes creuses et 
minces, au gout subtil d'oignon, 
sont employees com me 
condiment. On peut lui 
substjtuer des tiges de 
ciboules, a la saveur plus 
prononcee, mais moins 
delicate. 

Cive 

Petits oignons d'un blanc ros^. 
tres jeunes, a peine bulbeux, 
vendus avec leurs pousses 
vertes. Peuvent itre remplaces 
par des oignons nouveaux. 
Les tiges vertes peuvent etre 
remplacees par de la 
ciboulette. 

Cointreau 

Liqueur parfumee a Torange. 

Farine 

A ievure Incorporee \jd. levure 
est souvent composee de 
2/3 de farine et de 1/3 de 
bicarbonate de soude ; 1 g 
de levure pour 230 g de fanne, 

De bie Pour tous usages. 

From ages 
Eocconcmi Voisin de la 
mozzarella, aussi appele 
« mozzarella cense », on le 
trouve en petites boules de 
la taille d'une bouchee, 
conservees dans de Teau. 
A consommer dans les 
48 heures. 



Fera 



OiedJor 
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FromagQ frais 



f romof e rapi 





Poivron jaune 




Poivron veri 




Poivran rOugt 




Poivron vjoht 

Mozzardio Petites boules 
rondes de fromage frais, 
conservees dans leur petrt-lait, 
a garder au refngerateur, 
La « mozzarella di bLffTala » 
{au lait de bufflonne) a un goOt 
plus prononce que la 
mozzarella au lart de vache. 
On trouve dans les epiceries 
italiennes de la mozzarella 
fumee, 

ParmQsan Our, sec et friable, 
au gout tres marque. Fabrique 
a partir de lait partiellement ou 

totalement ecreme et affine 
pendant un minimum de 
12 mois, Le Parmigiano 
Reggiano, vieilli pendant troh 
ans, ejt I'un des plus 
savoureuK 

Peconno Fromage italien 
proche du parmesan, mais 
prepare a partir de lait de 
brebis. D'une belle couleur 
jaune paille, sa croute devient 
rouge sombre en vieillissant, 



Galliano 

Liqueur italienne jaune dair k 

base d'une infustoi^ de diverses 

herbes et fleurs. 

GIngembre 

Confit Gingembre frais 
consen/e dans un siit>p. 
Peut etre r^mplace par 
du gingembre cnstallise, 
Rincez-le a I'eau chaude 
et sechez-le avant usage. 

frais C'e^ la racine epaisse et 
noueuse d'une plante tn^picale. 
On peut le conser';er, pele 
et recouvert de xeres, sec 
au refrigerateur, ou nature, 
au congelateur. 

Moulu On I'utilise pour 
parfumer des gateaux. Pour la 
ciiisine, il n'est qu un mauvais 
substitut dif gingembre frais. 

Grand Marnier 

Liqueur parfumee a I'orarge. 

Gremolata 

Assaisonnement italien a base 
d'ail finement hache, de persjl 
et de zeste de citron. 

Gressins 

Petits pains cnoustillants en 

forme de bStonnets, 

Huile d'olive 

Les meilleure sont vierges ou 
extra- vierges et proviennent 
du premier pressage de la 
recolte, Exceltente dans les 
salades, Les versions allegees 
ont moiris de gout, mais 
contiennent tout autant 
de calories. 

Levure 

Agent levant compose d'un 

alcalin et d un acide. 

Maraschino 

Liqueur k base de censes 
maraschino fennentees, 
additionnees d edulcorants. 
Sert a la confection de gateaux 
et de desserts, 

Marsala 

Vin doux fortifie, 

Oignon 

Gbouk En fart, une vanete 
d'ail. Ses feuilles creuses se 
consomment aussi crues. 

De printemps Bulbe blanc, 
relativement doux aux longues 
feuilles vertes et craustillantes, 

jaune Oignon a chair 
piquante ; utilise dans toutes 

sortes de plats. 
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Lo poudre de safran (c gauchi^) contient un agent cohrant 
A dro'ae, sofran en filaments. 



Routes Egafement appeles 
oignons espagnols. Plus doux 
que ies blancs ou les jaunes, 
ils sonft delicieux cruE dans les 
salad es. 

Vert Oignon cjeiffi avant fa 
formation du bulbe^ dont on 
mange la tige verte ; a ne pa5 
confondre avec Techalote. 

Pancetta 

Sorte de sauds&on italien 
comparable a la coppa. 
S'utili&e hachee dans les plats 



cuisines pour en relever 

le gout. On peut la rennplacer 

par du t>acon, 

PItes 

Fetiudns Environ 5 mm de 
lar^e, a base de semoule de 
ble dur et d'ceufs ■ natures ou 
bien parfumees aux herbes, 
au poivre ou aux essences 
vegetales, 

Gnocchis Pates ovales a base 
de pomme de terre. 
de semoule ou de farine ; 



cuites dans de I'eau ou bien 
au four avec une sauce. 

Lasagnes. Feuilles fratches ou 
en boite. sechees. 

Jondiini Petites pates carrees 
ou aTondies. four-ees aux 
epinards et a la ricotta. 

Paments 

II en exjste toutes sortes 
de varietes, tant frais que sec 
Mettez des gants en 
caoutchouc quancf vous 
les epepinez et les coupez, 
car ils peuvent brOler la peau. 
En enlevant graines et 
membranes, vous les rendrez 
moins forts. 

Poivrons 

Selan quils soient rouges, 
verts, jaunes ou violet fonce, 
ils n'ont pas le m^me gout 
Veillez a retirer fes graines 
et les membranes avant 
de les cuJsiner. 

Polenta 

Semoule de mais ; ressemble 
a la farine de ma'i's, mais en 
plus grassier : plat dj meme ■ 
nom. 





OrgnofTJ dc pmtemps 





r 

Eplnard^ 



Pousses 
ii'ip'ifi ords 




O^gnons 
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Trois van^tes <fe «:ourgett&s, 
Les gouts different p^u. 



fenouif 



Prosciutto 

Jambon itafien sale, mis 
en saumure et sec he a lair 
(non fume). 

Ricotta 

Fro mage frais italien au goat 
tn^s doux. Vendu dans 
les magasins specialises 
et les grandes surfaces. 

SenTDoule 

Partie dur^ du bid tamisee. 

Sert pnncipalement 

a la confection des pates, 

Sucre 

Sauf mention contraire, 

nous avons utilise 

du Sucre blanc chstallise, 

fioux Appele aussi cassonade ; 
un Sucre doux et fin, 
pas completement rafffne. 

Semou/e Blanc et plus fin que 
le Sucre cnstallise ; permet des 
melanges plus fins en 
patisserie, 

Qoce Sucre granule nnoulu 
contenant une petite quantite 
de farine de mais (3 %). 
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Preparez votre bouillon maison 

Ces recettes peuvent etfQ preparees quatre |Ours a I'avance et coriser\'-ees 

au nefrigerateur. Enlevez Ja graisse en surface quand vous sorter le bouillon refroidt. 

Pour le conserver plus fongtempi, congelez-le dans plusieurs petrts recipients, 

Or peut aussi se procurer du bouillon en botte et en beriingots, ou bien en utiliser en cubes 
ou en poudre, Saches qu'une cuiJIeree a the de bouillon en poudre ou un petit cube ecrase melange 
a 250 ml d'eau donnera un bouillon relatrvement fort. Prenez garde au sel et aux graisses contenus 
dans ces preparations toutes faites. 

Pour 2,5 /itres de bouillon. 



Bouillon de boeuf 

2 kg d'os de bceuf garnis d« viande 

2 oignons moyens (300 g) 

2 branches de celeri, emincees 

2 carottes moyennes (ISO g)^ 
trartchees 

3 feuilles de laurier 

2 c. c. de poivre noir 

5 f d'eau 

J I d^eaut supplennentaires 

Mettez les 05 et les oignons haches 
dans un plat allant au four. F^jtes 
cuire a four chaud I heure environ, 
ou jusqu'^ ce que os et oignons 
soient bien brunis. Transferez-ies 
dans une grande casserole, ajoutez 
ie celeri, les caroites, les feuiiles 
de laurier. ]e poivre et I'eau, Laissez 
mijoter 3 heures sans couvrir. 
Aputez le reste de leau, faites frennir 
encore J heure sans couvrir. Passez. 



Bouillon de poule 

2 kg d*os de poulet 

2 oignons moyens (300 g), eminces 

2 branches de celeri, tranchees 
finement 

2 carottes moyennes (250 g)i 

tranchees finement 

3 f&uilles de laurier 
2 c. c. de poivre noir 
5 I d'eau 



Helangez tous les ingredients dan5 
une grande casserole, Laissez mijoter 
2 heures sans couvrir. Passez. 



Bouilion de legumes 

2 grosses carottes (360 g), 
tranchees 

2 gros navets (360 g), ^^nches 

4 oignons moyens (600 g), tranches 

12 branches de celen, tranchees 

4 feuilles de Eaurier 

2 c, c. de pojvre noir 

6 f d'eau 

Melangez tous les ingredients 
dans une grande casserole. 
Uissez mijoter I h 30 sans couvrir 
Passez. 
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